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“ हठ योग के बिना राजयोग नहीं बन सकता है । 
क्योंकि हठयोग करने में कठिनाई है इसलिये आजकल केवल 
राजयोग ही योगी राज करवाते हैं। राजयोग एम0ए० 
झऔर बी०ए० की पढ़ाई है। जबकि हठयोग शुरु से बी०ए० 
से निम्नतर पढ़ाई है ? 


स्वामी विवेकानन्द जी न्यूयाक॑ (उत्तरी भ्रमेरिका) में 
जो भाषण दे चुके हैं उनकी पुस्तक मेरे पास है। यह पुस्तक 
१६१६ में प्रकाशित हुई थी। भाषण देते हुये उन्होंने कहा 
था कि राजयोग का ये हिस्सा हठयोग का है। हठयोग से 
जिस्म तन्दुरुस्त या स्वास्थ्य बनता है और रायु बढ़ती है। 
सिर के बाल सफेद नहीं होते हैं । 


| प्राणायाम भी हठयोग का हिस्सा है। और एक दिन मैं 
नहीं सीखा जा सकता है। मन ओर इन्द्रियों को बिना तीन 
बन्द लगाये कुम्भक प्राणायाम का ग्रभ्यास कभी काबू नहीं 
झा सकता है । देखोः चित्र नं0 ७- पृष्ठ नं० १६ देखें । 

का सेवक ग्रजं करता है कि यदि कोई राजयोग में कोई 
कुण्डलिनी जागृत कर देवे और कमल के फूल कोनाभि 
में से ऊपर उठा देवे, उसे १०००) रुपये इनाम में दिया 
जायेगा | 


Fo सभा :- 
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- योग आसन्न + 
EE ४. ६-29 
नीलाम्बुजइ्यामल कोमलाज् सीतासमारोपित वाम 
भागम्‌ । पाणो सहासायक चाह चापं नसामि रामं 

रघुवंशनाथम्‌ ॥ १॥ 
ॐ तच्चछुदेवहितं पुरस्ता च्छुक्रमुच्चरत्‌ पञ्येम शरदः 
शतं जीवेम शारदः शत ४ श्रृणुयाम शरदः शतं 
प्र्रवास शरदः शतसदीनाः इयाम शरदः शतं भूयशच 
शरदः शतात्‌ ॥२॥ 


सब जगह मौजूद है पर नजर ग्राता नहीं बिना योग 
ध्यान, साधना के उसको कोई पता नही । 

प्राचीन काल में योग विद्या का श्रभ्यास प्राय: मनुष्य 
ऋषि एवं अन्य प्राणी किया करदे थे। आधुनिक युग में 
अंग्रेजी का काफी प्रचार हो चुका है लेकिन श्राजकल योग 
विद्या के महत्व को कोई नही जानता। क्योंकि बहुत कम 
लोग धामिक विद्या को ग्रहण करते हैं। योग रोगों को 
रोकने का एक उत्तम साधन है। जितनी बिमारियां उत्पन्न 
हुई उनको रोकमें के FE ग्राविष्क्रार किये. गये उनसे बिना 
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गई। लेकिन उन्हें जड़ से 
[तः योग द्वारा ही समाप्त यियाँना सकता है। 
गोग का दूसरा श्रथं यह है कि जीव और परमात्मा 
का मिलाप होता है। योग भगवान शङ्कुर द्वारा चलाया 
गया है । 

ज्ञाननिष्ठो विरक्तो वा धमंज्ञोंऽपि जितेन्द्रियो । 
बिना योगेन देवोऽपि न मोक्षं ल्मते प्रियं ॥ 
ऽआथ््:-कोई मनुष्य चाहे ज्ञानवान ही विरक्त धम- 
निष्ठ ग्रौर विवेको क्यों न हो पर बह बिना योग के आत्मा 
के दशन नही कर सकता। श्रर्थात्‌ मोक्ष की प्राप्ति नही 
कर सकता है । योग में ब्रह्मचयं, प्रणायाम ग्रौर योग श्रासन 
ही शरीर का पालन-पोषण करते हैं और रोग नाश का साधन 
है । योग में प्रत्येक व्यक्ति को निपुण होना चाहिए । योग 
के लिए शास्त्रों में लिखा है कि प्रत्येक मनुष्य को इस योग 
का प्रयोग करना चाहिए। जाति-पाति का कोई भेद-भाव 
नही है। 

योग क्रिया तीन प्रकार को होती हैं: - 

१-हठ योग। 

२-राज योग । 

--सहज योग । 

हठ योग में ग्रान ध्यान समाधि कुष्डिलनी जाग्रत 
करनं का हुठ योग ये ही साधन है। हट योग से राज योग 
जो व्यक्ति करेगा उसे ही वास्तविकता प्राप्त होती है। 
गीता में लिखा हुआ है कि प्राण श्रपान कं साधन से फल की 
. जा प्त होती है। यह हट योग की क्रिया है। योग का 
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ग्रधिकार सन्तुलित भोजन करने वाला तथा क्रोध, इष्या, / 

द्वंष, निन्दा, दुष्ट स्वभाव दिल का कमजोर विषय भोग 

वासना करने वाला और ठगी, चोरी, अत्याचार करने 

वाला तथा मिथ्या बोलने वाला योग का अधिकारी नहीं है। । 
घेरण्डसंसिता पुस्तक में भी यही कुछ लिखा गया है । | 


्राजकल के समय में गृहस्थी में जितने भी रोग हें खान- 
पान का ही नतीजा हूँ ।.सब रोगों की जड़ कब्ज हुँ । कब्ज 
से ही गेस बनती है। तेज मसाले के प्रयोग से ग्रनेक रोग | 
उत्पन्न होते हैं। प्राणायाम करने से कोई रोग घरीर के 

अन्दर नहीं ग्रा सकता है। मेरी ग्रायु ७४ वषं की है। योग 
ग्रासन के द्वारा मेरी सेहत बहुत ग्रच्छी है। मुझे गेस की 
बिमारी बहुत वर्षो तक रही श्रौर सबतरह के इलाज किये 
संकड़ों रुपये खर्च किये लाभ वही। शरीर कमजोर होता | 
रहा पेर को तलियों में जलन होती थी, नींद नहीं आती 
थी । मुझे हिमा तय पर्वत गंगोत्री में रहने का सौभाग्य प्राप्त 
हुआ । एक महात्मा जंगल में मिले, मेरे चेहरे श्रौर सेहत 
को देखकर कहा कि ऐसे जंगलों में घुमने से सेहत खराब 
नहीं हो सकती, मैंने उन्हें सब कुछ बताया पेट में गैस का 
बनना, कब्ज का रहना ये रोग जो पेदा हुए यह सब मेरी 
गलती के कारण ही हुआ, खाये पर पुनः खाना खा लेना । 
उसी महात्मा ने मुझे योग आसन, षटकर्माणि योग, घोती 
नेती गज क्रिया, वस्ती क्रम, न्यौलि कपाल भाती, त्राटक 
इनका अभ्यास करो। मैंने कहा कि मैं १५ वर्ष की आयु 
में प्रातःकाल संध्या, प्राणायाम, गायत्री का जाप करता था 
आर ्रब तक करता हूँ। महात्मा ने दो इलोंक लिख हम ' | 
दिये। श्रपने पास रखो, इस पर अमल ह ठीक हो 
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\जाग्रोगे। षटकर्मो से शरीर की अन्दर से शुद्धि हो जाती है । 
इश्वर भजन करने में बहुत सहायता मिलती है। सदा 
निरोग रहकर आयु घड़ी सुन्दर व्यतीत हो सकती है । वे दो 
इलोक जो संत से प्राप्त हुए थे वे लिखे जाते हैं पढ़ कर याग 
अमली जीवन वनाकर लाभ उठाता चाहिए । 

१. इलोक :-- 
धौतिवंस्तिस्तथा नेतिनौलिकी कीटक ठथा। 
कपालभातिइचेताति पट्क्र्माणि समाच्रेत्‌ ॥ 
ह॒०प्र० इलो ० ॥२२॥| 

२. गज कमं चाहि जानिये, पिये पेट भर रोर । 

कोटि युक्ति सों कहिए, रोग न होय शरीर ॥ 

योग श्रासन करने से नाड़ियाँ, हडियाँ, खाल श्रादि रवड 
की तरह नरम हो जाती है जिस तरफ मोड़ो मुड़ जाती है । 
निरोगता शरीर में स्वास्थ्य और पवित्रता लाती है । ग्रासनों 
का अभ्यास करने से शरीर 'हलका' लचक पन हो जाती 
है। पहलवान लोग बहुत कसतर करते हैं बादाम खाते हैं 
तेल की मालिश करते उनके शरीर में मोटा पन ग्राजाता है 
और पत्थर की तरह सख्त शरीर हो जाता है। ग्रासन से 
जो चीज प्राप्त होती है वह पहलवान नहीं समक पाते । 
हमारे जंगलों में तपस्वी ऋषि मुनि रहां करते थे, उन्होंने 
जानवरों और पक्षियों को देखा जो सदा निरोग रहते हैं। 
हमारे ऋषियों ने उस तरफ ध्यान देना शुरू किया कि पंछी 
किस कारण निरोग रहते हैं। खाना बहुत पवित्र होता है 
मा के ऊपर बार-बार नहीं खातें। समय पर खाते 


i ते हैं। खुली ग्रौर शुद्ध हवा में घूमते हैँ । अनेक प्रकार के 
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भ्रासन करते हैं। इस प्रकार निरोग रहते हैं। पंछी जानवर 
कभी डाबटर वंद्य, हकीम के पास नहीं जाते थे। ऋषियों 
ने अनेक श्रामनों को देखकर संसार के कल्याण क लिए और 
अपने लिए उन श्रासनों को श्रभ्मास में लाकर श्रनुभब किया 
किन-२ आसनों से कौन-२ सी व्रिमारियाँ दूर होती हैं ग्रौर 
छोटे बच्चों को जो झूलों में भ्रपनी रायु क लिए ग्रनेक 
प्रकार से हाथ-पाँव घूमाते हैं उनको भी ऋषियों ने देखा ॥ 
वच्चाञ्रपनी श्रायु किस प्रकार बनाता है। दिन प्रति दिन 
आयु बढ़ती जा रही है ्रौर तस्वक्री कर रहा है । 'मातग्रों 
के अपवित्र खाने से बच्चे को दूध द्वारा प्रभाव ण्ड़ता है। 
जो माताएँ खान-पान का ध्यान नहीं रखती हैं उनकां छोटा 
बच्चा कभी बिमार नहीं होता है। योंग आसन से खून 
नाड़ियों में बहुत तीज्रता से चलता है। खून में रुकावट आने 
का कारण गर्म मसाले, खटाईयाँ श्रादि खाने सें एक ऐसा 
गोंददार मल गरीरमें ब ता है वह हो रोगों का कारण 
होता है । जो प्राणायाम करते हैं। प्राणायाम गन्दे मादा को 
साफ करता है और नस नाड़ियों में प्राणायाम के प्रभाव से 
खून तीव्रता से चलता है। प्राणायाम से स्वच्छ रहता है। 


दृष्टान्त जसे पांनी की टकों, मशीन के द्वारा भरी जाती 
है उसने छोटी-मोटी कई प्रकार के पाइप, नालियाँ शहर कों 
पानी देने के लिए फेली हुई होती हैं। ये नलियाँ सब की 
सब सीधो नहीं जाती कई प्रकार से मुड़ीं हुई होती हैं । इसी 
तरह शरीर के अन्दर नाड़ियाँ श्रादि हैं। आसन करने से 
वह नाड्यां हर संमेय साफ रहती हैं। सारे शरीर का 
रक्त फेफड़े में जमा होता हैं वहां से प्राणायाम के द्वारा नस 


नांडियों में छद तवसीम हो जता है। ताड़ियों के जोडों: 
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में कई कारंणों से थोड़ा-थोड़ा गन्दा मादा जमा होता 
रहता है। सरकारी नालियाँ (पाइप) इन्हें भी सफाई को 
ग्रावश्यकता होतो है । जीव को धोती क्रिया, गज क्रिश, भूत 
तथा जल नेती वस्तीकरण करना चाहिए। शरीर पवित्र 
तथा निरोग रहता है। ऋषियों ने शंख जो मन्दिरों में 
बजाये जाते हैं उसको देखा होगा की छोटे सुराख में पानी 
डाल के उसे घुमा कर वाहर निकाला जात! है। जनता की 
भलाई के लिये उसका नाम शद्धुप्रक्षालन रखा गया। 
जो कि गम पानी में नमक मिला कर पीने के बाद 
आसन करे । उसका पेट साफ होता हे । यह क्रिया 
तीन बार एक समथ में की जाती है। तब पेट की बुद्धता 


होती है ग्रथांत्‌ मल बाहर निकल जाता है यह गुरु द्वारा, 


सीखनाचाहिए। सीख कर महिने में एक बार करने से कोई 
रोग नही श्रा सकता है। शरीर साफ हो जाता है । कब्ज 
ही रोगों को जड़ है। ’s 


प्रत्येक श्रासन के साथ तरीका कब्णी दूर करने के 
उपाय लिखे गये हैं। करके लाभ उठाइये। यदि कोई 
जनता का सेत्रक निष्काम भाव से समय के अनुसार करवाने 
श्रौर सिखाने के लिए कोई बुलाये तो ये निःस्वार्थ सेवा करने 
के लिए सदा तेयार रहता है। एक व्यक्ति बुलाता है 
किराया ग्राने जाने का भोजन श्रादि का खर्चा उठाता है। 
संकड़ों व्यक्ति लाभ उठाते हैं लेकिन पुण्य का भागी वही 
होता है। पंजाब, उतर प्रदेशं, मध्य प्रदेश, महाराष्ट्र, 
राजस्था प्रादि में जिन प्रेमियों ने बुलाला, भ्रनेक प्रकार 
क रोगों का इलाज निष्काम भाव से किया और जनता ने 
पुण रूप सं लाभ उठाया नाक क श्रन्दर वर्म होतो है। 


द] 
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लोग डावटर से आपरेशन करवाते हैं लेकिन वह जड़ से 
समाप्त नहीं होती और वह दुबारा हो जाती है । मेरे पास 
कई रोपी आयें। आँखों की ज्योति की कमी भी कम हो 
जाती है। सूत नेती, जल मनी, दूध नेती, घृत नेती करवाने 
स बिमारियों से छुटकारा पाया । ऐसा डाक?र क पास कोई 
इलाज नहीं हुमन धोती क्रिया, गजकरनी प्राणायाम प्रासन 
से बहुत रोगो ठीक किये । अनेक प्रकार की बिमारियौं को 
दूर करने का साधन षण्टकमे क्रिया ही है। एक पूर्ण 
अनुभवी योगी से सीख कर लाभ उठाश्रो। प्राणायाम क्री 
पुस्तक बहुत जल्दी जनता के सामने आने वाली है। २॥ 
वर्ष से सत्संग मासिक पत्रिका कुष्णनगर, 5/25 B दिल्‍ली 
नं 5। जिसका चन्दा ५) ₹० है मँगवाइए और लाभ 
उठांइए । देहली से उदू में निकल रहा है एक वर्ष और 
निकलेगा एक पुस्तक असली प्राणायाम का निकलेगा। एक 
पुस्तक जिसका नाम स्त्री सत्‌ शिक्षा, गर्भप्रकरण शिशु 
प्राप्ति १ ₹० २४५ पेसे में हमसे प्राप्त करें| यह गृहस्थ 
आश्रम में पोते दोते सब लाभ उठा सकते हैं। नई शादी 
का तोफा है । 


एक पुम्तक प्राकृतिक चिकित्सा जिसका मुल्य १ २० 
२५ पंसे में हमसे प्राप्त करे। जिसमें पुराने से पुराने 
जुकाम, सिर ददं, आँखों की ज्योति के लिए ऐनक उतारने 
के लिए उपाय के दो फोटो पुस्तक में है। पागलपन दर 
करने का साधन है । 


सेवा जीवी की करना, जब तक दम में दम है । 
सूर्य में नूर जब तक, वे जहान में रहे तभ॥ 
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दाहनशाह योगी की ग्रायु श्रौर सेहत जब तक सेवा म 
रहेगी इस जहान आलम दु.ख कष्ट में जो पड़े खोय गे 
सव के सब हम इस चस्मा जिन्दगी में देख ता बया 
नहीं है । सेहत की जड़ योग श्रासन प्राणायाम है। जल 
चिकित्सा पेट शोधन विधि से रोग होवे दूर ऋषियों के 
बनाये षट्‌ कार्य बताये रोग नाश के उपाय । जब तक 
जवानी का खून मोजे मारत" है तब तकये रोग बहुत कम 
होता है और श्रधिक़ नुकसान भी नहीं होता, हाज़मा ठीक 
न्रीता - है ग्रौर खन -ताजा बनता रहता है । जत्र बुढ़'पा 
गाना शुरू होता -है यह कमजोरी वढ़न लगती है । जिम 
कारण कमजोरी से यह रोग कम श्रौ” श्रधिक होता रहता 
है जब कमजोरो बढ़ जाती है उस समय यह रोग भी 
अधिक जड़ पकड़ने - लगता हे । इस रोग के बढ़ने सें वायु 
वढ़ते लगती है इसका नतीजा यह होता है कि वह 
मय से'पूवं श्रा ज्राती है । ग्रासन व्य'याम ताजा खून तेजी 
स घूमन से जन्श मादा घुल जाता है। ब्रार-ब्रार्‌ आसन 
करत से गन्दे मादे घुलत रहत हूँ | शरीर म कमजोरो 
दूर हो जाती है। मैं बढ़ा व्यक्ति श्रपने शरीर में ग्रनुभव से 
लिख रडा हूँ श्राप इस पर अमल करके लाभ उडाइए। 
श्रीर मैंने लाभ उठाया और मैं जवान र.गता हूँ । श्रायु भी 
भगवान जनता की निध्क्राम सेवा का फल प्राणायाम 
आसन से ग्रायु लम्बी कर देगा । 


—— 0) — 
जनता का सेवक : - ' शहनशाह योगी 


घनवश्याम दास 
१९७ पंजःब मिध क्षेत्र, ऋषिकेश । 
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भगवान्‌ श्री रामचन्द्र जी द्वारा श्री शिव-पुजन 


भगवान्‌ राम लंका में एहुँत्रने पर 


CR 


शिवलिङ्ग की पूजा करते. हुए । 


Ra ६ 


वापसी मे राम - सीता रामेशवर मन्दिर में पूजा कर रहे 
है, वह ही योगी सिद्धियाँ प्राप्त करता है जो शंकर की 


पूजा श्रद्धा - विश्वास पूर्वक 


करता है। 


५० वषं में वानप्रस्थ 
ग्रहण किया । 

ब्रह्मलीन पूज्य पिता जी 
जिन्होंने १५ वर्ष की आयु 
में ईइबर की भक्ति 
गुरू द्वारा प्राप्ति की | 
८५ वर्ष की ग्रायु में 
ऋषिकेश में ३ मां १६४७ 
में ईश्‍वर के चरणों में 


` चल बसे। ये बड़े दानी, 


धामिक थे। 
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सम्त्रत्‌ १६५७-में केदारनाथ यात्रा में गये । प्रात. कान 

पुजन. करने के बाद ग्राकाशवाणी हुई, तुम चक्रोता-त्राग्रो । 

हाथों पर फुफले (छाले) कर दिये बर्फ बहुत अत्यधिक 

। थी ४ इस बिमारी देने का कारण और यात्रा मत करों 
वापिस जागरो । ऋषिकेश में गुरु जी से पूछाकि चकरोता 


को कृपा | 


" 
| 
हाँ पर है, पता चला कि चकरोता देहरादून के पास हे। | 
- वहाँ गये फिर चकरोता गये जगल में साधुओं के रहने की | 
जगह है। वहाँ गये, भगवान्‌ शिव ने जिसके लिए भेजा. | 
चां अपनी लीला दिखाई । पहाड़ के अन्दर बहुत. भारी | 
शिवलिङ्ग है। उस पर चन्दन का तिलक कुदरती लगता | 
ट और सूखी टहेनी की भले में माला बन गई रौर पाँच मीठे | 
. हन पेदा हो गये । ग्रापको इसी कारण भेजा है । पहाड़ खुद | 
गया गया, विशाल शिवलिङ्ग क दशन हुए । जनता बहुत * | 
दर-र से देखने ग्राई। वहाँ जगल में मंगल हो गया । । 


१० ] 
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ए छाप्ररत्रन्य् परत 5६८ : “5६ ता जर 

'दोनों हाथ जोड़ के दोनों भ्रगूठों को कण्ठ के साय 
लगाओो । हथेली को सीने पर बोर से दबाग्रों घ्रपने इप्टदेव 
का ध्यान करो । यह त्रिया ५ मिनट करो फर सूरज को 


प्रणाम करो भगवान सूर्य की उपासना करने से 
निरन्तर ग्रारोग्यता प्राप्त होती है । तथा मनुष्य सव प्रकार 
ऋद्धियां एवं सिद्धियां प्राप्त कर लेता है । आसनों के साथ-२ 
देव पूजन बहुत श्रे«्ठ माना गया है। 
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दण्ड आसन: -- 
दण्ड आसन पे लेट 
जाग्रो ग्रौर भग- 
वान्‌ सूरज का 
ध्यान करो । सिर 
ध्रौर छाती को 
उठाकर हाथों के 
बल ऊँचे हो जाग्रो. 
पांव टांगे जमीन 
के साथ लगे रहें। 
सूर्यं आसन की 
{ तरह छाती श्रौर सिर को ऊंचा उठाओं । इमसे बहुत | 
; ` क्ति प्राप्त होती है। इसे सरप आसन भी कहते है। | 
हाजमें की कमजोरी वीरज की शबित प्राप्त होती है। ये | 
दोनों हाथ छाती, दोनों धुटने, दोनों पांव, सर्प का तरह. 
उठे होने चाहियें । 


RT PEST 


| 


सुलभ खासन 

ये सुलभ श्रांत 
के समान है । छाती, 
गर्देन, सिर बहुत तानः 
कर ऊपर करो फिर 


| 
| 
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हाथ नहों हिले छाती और सिर पहले दांए और 
फिर बाँए करो । इससे पेट शोधना होता है -। कब्ज दूर हो 
है । पेट के बल फिर लेट जाग्रो नाभी पर दोनों हाथ की 
मुट्ठी वना कर रखो अंगूठा अन्दर हो । जमीन पर छाती _ 
रहे और सिर पाँव ऊपर उठाग्रो । ये सुलभ आसन है। 


धे धनुष पदासन 


हाथ को ऊंचा करके भुक जाओ जितना झुक सकते हो 
प्रम्यास क्रते-२ पूरा धनुष बन जायेगा श्रौर इससे पेट का 
राग क्रमर पांत्र और भुजा तथा नली को बहुत लाभ होता 


है घरीर में सक्त बहाव होगा इवाम की नामिका द्वारा उपर 


खींची तथा रोको श्रौर फिर धीरे-२ निकालो, फिर खीचो 
इस प्रकार पांच बार श्रभ्यास करो । 


[१3 
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पाचन शक्ति 
उष्टासन 


शरोर के सब नब्ज नाड़ियों को तवेत पहुंचती है भेरु दड़ 
| (रीड़ की हड्डी) को शाक्ति प्राप्त होती. है और कोई रोग 
. नहींग्रा सक्ता । ऊंट की पीठ में कितना बोझ लाद बर 
कितना सफर करता है ऐसे ही इस आसन्न से शाक्त प्राप्त 
होती है । पेट को ग्रन्दर सिकुड़ने से पेट का रोग खत्म होता 
८ | उस के साथ प्राणायाम भी कर सकते | हैं। डिल्ली जब 
सा उठती ह वा चारो पांव पर रखड़ी होकर बीच क 
पट ऊपर कर लेती है। अ्रपनी पीठ की तरंफ तनाव लाठीं 
९ ।ॐछ समय एसा करके अपना सुख शारि प्राप्त करती 


ड 
। कभी विल्ली को देखने का विचार क़रो और इस आसन 
पर अम्ल करो । 


PO 
i 
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उष्टा आसन 
ये वजर ग्रासन की तरह ऐडियो पर घुटने टेक कर ब्रेठिए 
दोनों हाथों को पीछे ले जाइये । पांव की ऐडियो को हाथ 
लगाई । सिर को पीछे और नीचे की तर भुकाइए । 


< 
रु 


इस समय ऐडी झोर घुटनों के श्रीच जितनो इरी ला 


सक प्रथति पाँव को ऊणलीयां जमीन पर लग जाए। इस 
प्रामन से जिगर, तिली और पेट'को स्त्रास्थ्य के लिए व 
लाभदायक न 
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खाना भारत न 
® | 

इस आसन से | 
मूल बन्द और |! 
उडयान बन्द, 
जालन्धर बन्द 
लगा के स्वाँसों 
को ऊपर खींत्र के 
पेट को अन्दर 
सिकुड़ के श्रोर 
हाथों को एकदम दोनों घुटनो पर रखकर भूजाप्रों को 
प्रकड़ के रखना है। 


ये पुलिस का अफसर 
थाना गोलागोकरणा- 
नाथ का है । जो शिक्षा 
प्राप्त कर रहे है। 
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ये हठ योग को क्रिया है इससे मन 
पर नियन्त्रण होता है। संकल्प विकल्प समाप्त हो जाते हैं। 
योग को साधना क<ने के लिए इस आसन से शक्ति प्राप्त 
होती है । सु मुख्य योग साधन के लिए आसन है । इसके साथ 
प्राणायाम का अभ्यास करने से कु डलनी जाग्रत होती। लाभ 
प्राप्त होता है। तीनों बन्ध लगाने के समय थोड़ी सीने के 
साथ लगाने से बहुत शक्ति प्राप्त होती हे । पांब, पेट, ग्रांतों 
को बहुत ताकत मिलती है कोई भी रोग नहीं हो सकता । ` 
पेट शोधन क लिए यह श्रासन बहुत लाभदायक है । 


& 


ये योगी जी का पोता-. 
है जिसकी आयु १६ 
वर्ष है ये पदम आसन 
' के साथ ज्ञान मुद्रा 
में बठ हुए है। 


पांव दोनों रानो (नल) मर ठीक परकार से आ गये 


[ १७ 
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बांए हाथ बांए घुटने पर ग्रौर दाये हाथ बायें घुटने पर रखो 
पोठ, कमर, गला, सिर और भेरुदड़ रीड की हड्डी सीधी 
एक पक्ति में होनी चाहिए। जैसे मकानों के निचे होती है 
ऐसे सीधा बैठना चाहिये। श्रपनी नजर को भौंह के 
बीच या नाक के झग्न भाग पर ध्यान जमाना चाहिए इस 


आसन में पेट भ्रन्दर करके प्राणायाम करके कु भंक करें। 


ये पुलिस का अफम्नर 
है यह शिक्षा ले रहा है 
गाहनाशाह योगी जी 
साथ बेठे हैं । 


इस आसन के करने से पहले नासिक से इवाज को देक्षता 
चाहिए कि कोन सा श्‍वास चल रहा है। वो ही पांव दूसरे 
रान पर रक्खो । दूसरा रखके पदम श्रामन बनता है! 
शास्त्रों में यह लिखा है दांए पाँव को बायें रान पर और 


'बए पाँव को दांए रान पर रखो। दोनों अन्दर करके 
प्राणायाम करक कु भक करे। 


न 
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द 
हत 


७ & 
४ से जो है समता श्रौर अपनी 


६ 
जो 
नित कराना नहीं चा 
ह्‌ 
प्रभात 


हाथ 


नं ० 
0] 


ये साधु 


पर 
पही पन्द्रा 
करे जुनि 


¥ 
भवे, 


~ 


ते अपने को सम्मा 
धोती कम यासों कहैं 
न्‌ 


९ 


३ 
धोती क्रिया करवा रहे है । 


~ 
न्प 
| 


गुरु के 


~ 


काढ अ्ठारह 


२ 
गोजी 


शाहनशाह यो 
श्रात्मा सबको समभते 


ते है 
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नं० ४ में शाहनशाह योगी जी बैठे है। वाकी साधक 
धोती क्रिया करवा रहे है पहले खुद धोती. खाके बाहर 
निकाल रहे है। ग्रपने साधकों को करवाना शुभ कर दिया। 
इनमें से ऐसे व्यक्ति हे जो धीती सारी खा लेते है। पेट के 
अन्दर जो कुछ हम खाते है एक नली में गले के नीचे से 
जाता है जो २। इच गोत्न है उससे होकर मैंदे में जाता है 
वहां से मल अपनी जगह जाबा है और रस का खून बनता 
है लेकिन जो हम तामिस भोजन खाते है। गर्म मसाले 
खटाई इत्यादि अधिक खाने से मादा जहरीला बन जाता है 
जो बलगम, पित कफ से मिलकर गोददार बन जाता है जो 
इसके निकलने का उपाय कोई डाक्टर नही कर सकेगा। 
धोतो क्रिया जो ऋषियों ने जानवरो को देखकर बनाया है। 
ये पेट के मलो को साफ करके शरीर को शुद्ध बनाती है। 
हमने कम से कम हजारों को धोती खिलाई है। धोती खाते' 
ओर निकालने में कोई दिक्कत नहीं आई है । हम 
हजारों लोगों को धोती खिला कर रोग की निवृति करते हैं 


| ब्डर्ठान्त् 

जो तमाकू हुके पीते है हुके की नली से घुआ गुजर 
के तमाकू का स्वाद.लेते है। उस लकड़ी की नली ये जो 
भुर से मल जपा होता है बहुत कड़ा होता है। लोहे की 
शील से श्रन्दर से साफ किया जाता है । पीजन ग्रादि खाते. 
से हमारे भ्रन्दर जो मल होता है वो बिना धोती के पेंट की. 
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सफाई करने में ममर्थ नहीं हे । पर धोती बारीक मलमल कोः: 
चार ग्रगुली चोड़ी १५ हाथ लम्बी होनी चाहिए किनारे ;: 
केंची से साफ कर लेने चाहिए साबुन से धोकर गरम पानी में 
उवालना चाहिए । धोती खाने से पूर्व तीन पांव पानी बड़ा 
तेज उबला हुश्रा उसमें धोती डाल देनी चाहिए । पलु 
निकाल कर खाना शुरु करें । 

एक गिलास गुनगुना पानी पास रखे बाकी क्रिया किसी 
ग्रनुभवी योगी से सीख कर करें। बहुत आसान है। 
इस क्रिया के प्रतिकूल बहुत वाद विवाद होता है जो सब 
मिथ्या है। निर्भीक होकर प्रत्येक को अभ्यास करना 
चाहिये । 

ग्रथं:--वास्तिकर्म बहुत ही उत्तम एवं लाभभ्नदे है । 
इसके प्रभाव से गुल्म, प्लीहा, उदर (जलोदर) और वात 
पित्त और इनसे उत्पन्न सम्पूणं रोग नष्ट हो जाते हैं । 


चतुरङगुल विस्तारं हस्त पञ्च दशायतम्‌ । 
गुरुपदिष्ट मार्गेण सिक्तं वस्त्रं . झनेग्रसेत्‌ ॥ 
पुनः . प्रत्या हरेच्चेत दुदितं धोतिकर्म तत्‌। 


गुल्भप्लीहोदरं चापि ;वातपित्त, कफोद्वाः । . . 
स्तिकमंप्रभावेन क्षीयते ;, सकलामयाः | 


ह०भ० १४,।२७॥ 
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बिना अंगुली गेरकर वमन कर रहा है 
पुलिस अवसर गज 


क्रिया कर रहा है शाहन 
ज्वाह योगी खड़े देख रहा 
है। और बता रहा है 
उनके साथ खड़ हुए 
लोग एक दूसरे को 
बता रहे है कि अगती दो 
अंगुलिये गेरकर बता रहे 
हैं कि छोटी जोप को 
हिलाश्रो और उलटी 
करो. और ऋषियों ने 
इसका नाप गज करनी 
रखा है गज नाम हाथी 
का है। हाथी का फोटो 
लगा हुआ है । 


यह कहा करणी बिता 
अ्रगुली क उपर देख रहे 
हो हाथी सूड से पेठ:भर ` 
पानी पीता है और सूड . - 
स निकाल देता है:  # 
हाथी कभी बीमार नहीं: - 
होता है। इसकी खुराक 
सात्विक है सदा हाथीं 
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मस्ती और खुशी में रहता है घोती खाने के साथ जो मल आता 
दै श्रोर जो मल नाड़ियों पे ठहर के रह जाता है वह गन 


पे 
करनी बहार निकाल देती है। गज करनी के पास पेट में जो 


Ne ०-7, in eh SNC id] 


मल होता वह भी साफ हो जाता है ग्रौर टट्टी ग्रा जाती 
जिसके ध्रन्दर ज्यादा पित की शिकायत होती है बह दण्ड 
वोती से लाभ उठा सत्रते है। 


१५ 
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A # स्रत नरेला 


नेती क्रिया शरीर के लिए रामबाण का ग्रसर करती है। 
नेती क्रिया पुराने से पुराना जुब॥म खतम हो जाता है! 
सिर दर्द नहीं होती। पागलपन दूर होता. है ग्रांखों की 


| 
| 
। 
| 
: 
| 


. x Z हे ] 47% 
४ 2 
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¦| ज्योति बढ जाती है। दमे को बिमारी नहीं ` होती। 
हम नेती को पोप नहीं लगति पोप की बजाय रबड़ 
लगा देते है। पीछे सूत को नेती घी में डुबो कर नेती कर- 


.} नं० दो पर शहनशाह 
; Nn NN ~ 
` योगी बठ हुये : सूतनेती 

र करवा रहे है । 


CE LSND Mm 3 
वाई जाती है। इससे नाडिया नमं हो कर अच्छी प्रकार 
से शोधन होती है। हर जीव को नेती करनी चाहिये। 


लाभ होता है जिनकी 
{ पीठ श्रागे भूकी रहती है 
| इस ग्रान से ठीक 
होती है । 
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सूतनेती:के बाद जल नेती ,ग्रावश्यक है। जेमे माताम 
तरो में नाली को भाई से सफाई, करती है या. गलियों में 


2 र .१८ 
“भगी नाली साफ करता है श्रौर बाद में पानी डाला जातां 
` है तब नाली साफ होती है । इसीसे सूतनेती, जलनेती- की | 


~ 


` सम्वन्ध समको” जल नेती क लिये गमं प्रानी और उसमें. | 
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कुछ नमक डालना चाहिये । टटोदार लौटा आधा किलों 
का एक बार क छेद से दूसरे नाक से $ नमूने के लिए ऊपर 
देखो । जब नेती री जाती है गर्म पानी ग्रौर नमक का 
भाप दिमाग में थोड़ा सा असर करती. है। दिमाग भारी 
हो जाता है | थोड़ी देर क वाद हलका फुल की भांति हो 
जाता है । दिमाग साफ हो जाता है ।.यह जलनेती क्रिया 
से लाभ पहुंचता है। कट 


व्यगावलीपलितहंत यान्ति _ सवस्य, दीवोपधारा । 
रजनोक्षये भव्बु नास्तायां रसायन €ष्टिजनकश्च ॥ 


[ज्व तक नसो का मल शुद्ध नहीं होगा तब तक 
नाड्यो में भ्रमत रस प्राप्त करने की शक्ति नहीं आयेगी । 
फल स्वरूप मस्तिकष्क निबंल हो जायेगा । 


|! जब तक भोजन शुद्ध नहीं होगा तब तक सात्विक 
शुद्ध विचार नहीं होगे, जिससे भ्रमत को प्राप्ति नहीं 
होगी । 


]0 शरीर का शक्ति सम्पन्न होना आवश्यक है। जब 
तक शुद्ध रस और शरीर को पूर्ण रूप से शक्ति प्राप्त नहीं 
होती तब तक उस दुबलता को नष्ट करने क लिये 


[ २७ 
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अनुकूल व्यायाम वायु सेधन तथा प्राणायाम की सहायता 
लेना ग्रावश्यक है। 


ष्यगावलीपलितहनं यतिसरवं सर्वभ्यवादीपीपहरा । 
रजदीक्षये भम्बु नासायाम्‌ रसायनम्‌ हृप्टिजनकश्च ॥ 


रात्रि व्यतीत होमे पर घात:काल नासिका से जल पीने 
से पुराना रेशा, गला पड़ना, गले का बेठना खांसी, शरीर 
का दुबलापन, बालों का श्वेत होना, मुख पन भुरियां पड़ना 
बुढ़ापे से उत्पन्न होने वाली दुर्बलता, तथा नेत्रों की क्षीण 
ज्योति का नाश होकर तेज ज्योति प्राकाशित होती है। 
ग्रोर श्रायु की वृद्धि होती है । उपयु क्त कथन से यह सिद्ध हो 
जाता है। कि नासिक द्वारा जलपान करने से नेत्र, छाती 


कठ, कपाल श्रादि क रोग तुरन्त नष्ट हो जाते है। 


3 


व्यंगाबली पलितघुनं यान्ति सबंस्य १ दोदोपधार । 
रजनीक्षये ग्रम्बु नसायो रसायन हृष्टिजनकइच ॥ 
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बुशियंचछ आसन्त 
र्द्व) 


कोहनी से पंजों तक _ 
के हाथों का हिस्सा. 
जमीन पर रखकर इसके : 


बल पर सारें शरीरको . 
सम्भाल कर पांव को 
दीवार के सहारे पर ऊपर ; 


ले जाइये फिर पाव की घुटनी से मोड़ कर मिर के ऊपर | 
ले आइये इसे वुश्यिक आसन कहते है इससे भुजाओं की 
ताकत बढ़ती है । पेट और भ्रन्तरियों ` का भाग कमजोरी से 
रक्त प्राप्त होने से ताकत मय हो जाता है। ये आसन 
कठिन अवश्य है इसे करने से शारीर में. स्फूति श्रा जाती 
है। शरीर हल्का हो जाने से जोड़ों में खून बहुत काम 
करता है । इस आसन के करने से दिबार का सहारा या मित्र 
का सहारा अथवा गुरु द्वारा करना लाभदायक है । 


“PE. 
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२ ° 


गोमखासन 


गोमुखासन करने 


की विधि.- 


बाई एड़ी पर 
बँठ कर दाई टाँग 
को वांई ग्रोर 
मोडिये . .दांई 
को उठाकर पीठ 
के पीछे ले जाइये 


तथा बाई भुजा को वाई श्रोर से नीचे ले जाइये । श्रौर 
दीनों हाथों की उगलियों को ग्रापस में मिलाइये । इसंको 
गोमुखासन होता है | हाथों श्रौर टांगों को बदल कर दूसरी 
तरफ भी करना चाहिए । इससे हाथों की उंगलियां 


पेट छाती का लाभ पहेँचता है ।/! इस ग्रासन को खड होकर 
भौ कर सकते हो । 
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ग्ञत्स्य््र्- 


न्ब्ब्र्यारसत्रन्त्र 


विधि: -- 


पदमासन करके 
चौकड़ी, मार कर 
न ब्रेठ जाइये फिर 
दोनों हाथ माथे 
पर से ले जाकर 
बाई एड़ी को नाभि के निकट रखते हुए ब्राई भुजा को 
व्राए घुटने के.ऊपर से घुमाकर दाए परके ग्र गुठे ्रौर 
उंगलियों को पकड़िये | इस समय ठोडी को सीने के साथ 
डटकर लगाने से रक्त के ग्रन्दर सफाई ग्राती है । पखाना 
साफ ग्राते -. में. मदद , मिलती है.। ज्ञानेद्रियों को सफाई 
होती है । समाम नसों में खींचाव आता है । . 
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द्रातान्यास 


झासंन 


द्रातान्याम की विधि:-- 


5 


इन दोनों आसनों 
के करने से ह्र नियां 
की बिमारी दूर होती ' 
है। ग्रौर पेट .के रोग | 
दूर हो जाते हैं। खड | 
होकर एक पांच की एडी दूसरे पांव की रान की जड़ में 
लगाइथे । कुछ देर इस तरह एक पांव पर खड़े होकर 
धीरे धोरे इस मुड़े हुए पांव का घुटना दूसरे “पांव की 
एड़ी के साथ जमीन पर लगाकर खड़े राहिए। घुमंकर 
दूसरी तरफ करना चाहिए। इस ग्रासन से बाल श्रवस्था 
में कोवत्व के नाश के लिये उत्तम हैं । 


| 
| 
j 
| 
| 
| 
| 
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गरूडासन 

| गरुड़ासन करने! ` 
#4 को विधि: | 
बाए पांव से दाएं. : 


| ७ ५०:७३ पांव को लपेटत हुए | 
FR | ग्रोर इसी प्रकार ` 


Ed ° हाथों को भी लंपेटते 
4 ¢ RA Meee] A 


+ का प्रयत्न कोजिए। 
नोट-यें दो आसन हनियां की बीमारी ठीक {करत 
हैं। जो कि नाभि के नीचे नसे फूलकर बाहर निर्कलता 
उनके लिए यह श्रासन नहीं है। उसके लिए उड्डयन , 
बन्द लगाना ट। पीठ के बल लेटकर टांगों को श्रौर मिर 
को ऊपर उठाश्रों और पेट को अन्दर सिबोड़ों गौर 

कब्ज न हान दा। है; 


गण्णिन्नन्प्प 


मुद्दी बन्द करके 
छाती क आगे यह 
क्रिया ७ बार कर | 
बाजू सीधे रहें । 
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ठ्ज्ट्परजन्ज 
उप्टामन की विधि - 
पेट के बल लेटकर | 


हाथों मे टखनों को | 
पकड़ लीखयि रौर । 


फेफड़ां को बहुत 
लाभ पहुँचता है । 
फेफड़ों पर जो 'रोग 


ज्र . 4472८ 

का हे जहा जहां कमी होती है वहां चलना बुल 

कर दे Se पे 
` "पी है। इम आसन से पेट के रोग सब समाप्त हो 
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३६ 


ह्स्तप्परन्ड- 


इस आसन. से टाँग 
| की हड्डियों को ताकत 
मिलतो है । दोनों 
` प्रसलियों को दायें 
बायें करने थे रक्त 
ठीक प्रकार से 
अ्रपना कार्य करता 
है जो नाड़ियों में मल श्रादि रुका हुआ होता है ऊँचा स्वाम 
खींच कर दायें हाथ को पांव अंगूठे की तरफ ले जाने से और 
फिर बाये हाथ दाये पांव के अंगूठे की तरफ धुमा-फिरा 
के स्वास खींचो और निकालों । आवाज श्रानी चाहिये । 


शिन्‍ल्द प्यच्जायए 
रगोन्छ झाकता 
छाारतन्अ 
इस आसन से भी 
हाथ का कम्पन दूर 
होता है । भुजाएं 
और ग्रंगूलियों में 
ताकत मिलती है । 
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ये ग्‌ झहनशाह योगी नं. 


भांति का श्रथ प्रकाश देनी बाली अर्थात्‌ खोपड़ी को प्रकाश देने वाली 


ह सांस 
a २ अन्दर 
लिए बहुत लाभदायक है । 


रगींचों स्वास | निकलते समय पेट को धीरे-२ बाहर की तरफ करे 
और सांस - 
सिकोड़ो इससे बुद्धि प्रौर साददारता घढ़ती है कमजोर दिमाक बाल i सः pes su 


४पे वेठ हुए ग्राप क्रिया करके दसरो की > 
दूसरों से यह क्रिया करवा रहे ह. दसरा की दिखा रहे हैं श्रोर बता रहे हैं 
है। + 


कपाल का भ्रर्थ खोपड़ी है 


a 


लत या है। कर कि चित्र में हि दिखाए गए पदम श्रासन लगाकर दोनों हाथों को रागे जमीन पर लगा कर 
व हुए देख रहे हो पेट को ग्रन्दर करके शीघ्र ही शीघ्र आगे पीछे करके धाँकनी पम्प की तर 
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रग्न स्रत खनन आरयुच्ठ काखन्तप 
एक पांव को सीधा करके दूमरे पाँव को मोड़ कर एक 

दाएं हाथ अँगुठे को पकड़ कर दूसरे हाथ को पीछे मोड़ 

कर । चित्र नंज २ को देखिये पेट को अन्दर करके स्वाँस 


को खींचकर रोको । जितनी देर रुक सकता है रोको फिर 
, : 


“ 


साँस धीरे-धीरे छोड़कर पेट को. खाली कर दो झौर दूमरा 
पाँव बदल लो। यह किग्रा बार-बार करो । इसमें पेट के 
रोग के लिए और वीरता शक्तिके लिए बहुत उत्तम सांधन 
है । आरतो को करना मना है। १४3 


~ 
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परिचमोत्रान आसन 


परिचमोत्रान श्रासन चित्र नं० २६ देख कर करें । जेमा 
इसका माम है वेसा ही इसका प्रभाव हैं। शरीर क 


पंचमी श्रर्थात्‌ निचले हिस्से पर श्रोधक मात्रा में जोर 
३ | २६ 


पड़ता है। वहाँ की सब नस-नाड़ियों को तनने का मौका 
जता है । जिगर और पैरों की बिमारियों को दूर करता 
ट्‌ हाजमा ठीक करता है श्रौर कब्ज दर करता है। 
रीढ की हड्डी और निरोस 5)5६९॥ ठीक होताः है । 


इस श्रासन से कद लम्बा होता है। पेटं का 


| मोटापन 
कम होता है । - ४3 
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टगञ्य छागापष्ठ न्यॉव्छ प्यान्ट अासान्अ 


ग्रासनों द्वारा हर विमारियाँ दूर होती हैं। इस आसन 
म पेशाब के आस-पास की इन्द्रियों पर प्रभाव पड़ता है। 
छाती और गर्दन, भुजाग्रों को शक्ति प्रदान करती है। " 


यह आसन घुमा-फिराकर दोनों हाथों और पाँवों से करना 
चाहिए । इस आसन से हाजमा बढ़ता है! नामि के अन्दर 
जो शक्ति है उस पर प्रभाव पड़ता है इस शक्ति को योगी 
व्यक्ति जानते हैं। इस श्रासत को बार बार करने से 
कई बिमारियाँ दूर होती हैं । ट 


~ 
¢) 

fa 
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ए 


पेंट शोधन | 


शक्ति आसन | 


| सिर को ग्रागेछकाओ फिर हाथों को ऊँचा करके थ॑ 
के ग्रगुठ पर ले जाओ स्वांस धीर-० नीचे बने प 

दो श्रार फिर म्वांस खींच कर पीछे जितना 
ज्यादा झक सकते हो डको और बान्-्वारये श्र 
प्रणायाम द्वारा आसन करो घरीर में बद्वत गक्ति उड़ती | 


झाक्ित्ति छ्ाारत्न्द् 


PM कल नमीकनीई 


भुजाग्रों को सीधा < 
रखकर हाथों की £ ४ 
श्रंगलियों को ऊपर | 
उठायो फिर. नीच ने. 
थ्रा्रो इसमें बहत लाभ 
प्राप्त होता 
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्ज्रिऋगेण अासाना 

सबसे पहले पांव फेलाकर खड़े हो जाओ । पेट एक सीध 
में रखकर पहले हाथों को ऊंचा कर लीजिए। यह ताड 
श्रासन की तरह है। जब इस तरीके से ठीक करते रहो तो 
एक पाँव को सीधा रखकर दूसरे को मोड़कर श्रपने एक 
हाथ से मुड़े हुए पांव के भ्र गुठों को छुओ भर दूसरा सीधे 
पांव की सोध में ऊपर खोल कर रखिये । थकावट होने में 
नीछे खड़े हो जाग्रो । थोड़ी देर के बाद दूसरे पांव की तरफ 


if a > े 
चित्र नं. (३२) में देखो । धीरे-२ कोने का भ्रम्यास करो । 
जल्दो करने में फायदा नहीं होता है। इससे पेट के रोग व 
रेशे को अच्छी प्रकार लाभ होता है । हाथ पांव की नाड़ियों 
पर प्रभाव पड़ता है। शारीरिक कमजोरी वीर्य श्रादि को 
बहुत लाभ होता है। इसका अभ्यास पहले पहले २-४ 
सेकण्ड करना चाहिए । धीर-२ इसका समय वढ़ाया जा 
सकता है इस आसन की खूबियां अ्भ्बास करते से मालूम होगी 
४१ 
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३२ 


i शीश आसन 

i करने का 
साधन 

दिखाया गथा 


PTT TEE TE 
“s 
~ 


र्रा छत रत्न 


मनुष्य को सूचना.- 
स्नान करके पहले 
तेल की मालिस 
करो । श्रासन करने 
का अभ्यास करते 
से शरीर की सब | 
नाड़ियाँ नरम | 
जाती हैं शाहनशाह 
योगी ने हजारों 
श्रादमी को मालिस 


| 


Si अत कर ताक के. 
Te 2 ७ इ 
« tse, 
PR 


~ 


थीश यासन से वीयंपात नहीं होता करवा के श्रासन 
तथा इससे वीर्यं की पुष्टि होती है। करवाये जिससे बहुत 
लाभ हु्रा। 
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शातिर ऽत्ररतन्् वल्य ल्डान्प 
| ये चित्र तीनों शीश आसन 
क हैं। इससे कपाल और वृक्ष 
ग्रासन भी कहते हैं । शीश 
प्रासन करने में कपाल अ्रासन 
इसलिए कहते हैं कि मानुष को 
इस श्रासन करते समय सिर के 
अगले भाग मार्थ पर खड़ा होना 
पड़ता हृ । इसको करने से पहले 
चार श्रगुली मोटे कन्धे पर रख- 
| कर सिर को दोनों हाथों सें 
} पकड़े चित्र नं ३३ को 
देखिये । ३५ 


~> 


जो तीनों आसन यहाँ 
दिखाए गए हैं चौथा श्रासन : 
हाथों के सहारे सिर को 
ऊंचा करके हाथों के बल 
खड़े होना । इससे भुजाओं 
पर बहुत जोर श्राता है। 
शीश ग्रासन से पदम ग्रासन 
४३ ] 
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लेकिन सिर, गदेन पर बोझ नहीं ग्राता । इस तरह चौथा 
अक्षन बन जाता है। इसका नाम हाथवृक्ष आसन है । इस 
आसन में सवका सहारा छोड़ कर सिफ हाथों के पंजों पर 
बक होता है इस ग्रासन में शरीर में कोई कपड़ा नहो 
!्फ एक लंगोटाजो कि बहुत कसा हुआ न हो मोटे पेट 
वाले को दिवार का सहारा लेकर भ्रासन करना चाहिय । 
उाकत होने पर भी यह श्रासन थोड़ी देर करना चाहिए । 
मिर में खून का दोरा होने की वजह से जिनका दींमाग उसे 
बरदाइत नहीं कर सकता उन्हें कई मुसीवते होगी । शुरू-२ 
यें १५ सेकेण्ड तक करना चाहिए चार दिन के बाद पांच 
मिनट तक । एक महीने तक १० मिनट तक करना 
चाहिए । इसका श्रभ्यास तीन या छः महीनों के बाद आधा 
, इटा करने में कोई नुकसान नहीं । अपने शरीर पर ध्यान 
दसै हुए रासन करना चाहिए। इसके साथ प्राणायाम जो 
कर सके उसे अ्रधिक लाभ है दिन भर मनुष्य पांव के बल 
होता है रक्त हमेशा पीछे की तरफ दौरा करता है । लेकिन 
झीष ग्रात करने से रक्त का दोरा ऊपर को होता हैं। 
इससे सिर का ददं समाप्त हो जाता है। ये आसन बिना 
गुरु के नहीं करना चाहिए | इस ग्रासन से लाभ अधिक तथा 
नुकसान कम है। जो पुस्तकों को देखकर मननानी आसन 
करते हैं वे नुकसान उठाते हैं । पेट की नसों का बोझ सदा 
तीचे की तरफ रहने से बहुत सारे मनुष्य का पेट रागे की 
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तरफ निकल ग्राते हैं जो पइ कहलाते है । लेकिनाशीर्ष 
श्रासन करने से पेट श्रन्दर की तरफ होता है जिससे नसों 
पवित्रता होकर केवल ताकत हाजम पड़ती है। भूख खुब 
लगती है । शीर्ष श्रासन करते समय रक्त का दौरा माथे 
झ्रौर सिर की तरफ हो जाने से कद श्र रायु भी बढ़ती 
. है । जिनको रात को सोते हुये ख्वाब ब्राते हैं उसको लाभ 
पहुँचता है । और बीच की नाड़ियां नीचे की तरफ बहती है। 
शीर्ष आंसन उनकी चाल ऊपर तरफ कर देता है । फिर 
कमजो रियां दूर होती हैं । ताकत प्राप्त होती है । 


बज 
PT] 


५४ पत्र स लन्ज ररत नर 


श्री राकेश सुपुत्र श्री . 
रामलाल सचदेवा 
इन्कम टेक्र्म इन्सपेक्टर 


शहूनशाह योगी जी का पोता ग्रम्यास कर रहा है इस्र 
रान से पेट के रोग खत्म होते हैं ्रोर भुजाग्रों को शक्ति 
मिलती है और पेट की मोटाई क्रम होती है। 


८५ ] 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


१ च्योव्डस्ता म्पर्यव्कर 
ः उमा 76724 

पहले वक्ष ग्रासन पे 
खड़े हो जाओ हाथों को 
ऊंचा - करके एक हाथ 
ऊचा रहने दो दूसरे हाथ 
को झुकाकर नीचे पांव 
के श्र गुठे तक ले जाने 
का प्रयत्त करो! ये 
'शादित वर्घक्र ऋ।सन 


३८ 


ड नेक रोग समा- 
प्त होते हैं । भुजाग्रां को 
गबित प्राप्त होती है। 
विशेष तौर पर खाना संपूर्ण | a 
रूप से पच जाता है दिल 
की धड़कन ठीक चलती है । 
ग्रांतों के रोग खत्म होते हैं 
कमर का दर्द ठीक हो जाता . 
हे । आधुनिक युग में; 
कालेज के पढ़ने वाले लड़के 
ग्रपनी जवानी को जवानी 
आने से पहले . खत्म कर देते हैं शादी के काबिल नहीं रहते 
शादी तो हो जानी है लेकिन मां बाप को पता नहीं होता 
है। जिस लड़की के साथ शादी होती है बह बेचारी दुःखी 
हीती है । 


२५४ 
१ 

a 

9१ 
Hs 
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ताड आसन! 


पांव के श्र गूठा श्र गुलियों 
पर! खड़े होके हाथों को 
ऊपर ले जाने का प्रत्न 


करो । इवांस को ऊपर खींच के रोके रखो ! जित्तना श्राराम 
ते खड़े हो सको खड़े रहो फिर थकावट आते पर अंगूठे और 
श्र गुलियों के बल उपर उलो (कूदो) इसमे बहुत निति 
प्राप्त होती है, गहस्थी आदमी के लिए ये उत्तम ग्रामन हैं 
हाथों को ऊंचा करने कानं०, (२) श्रामन। हाथों के 
श्र गुलियों के दोनों पंडों को मिला दो. इ्वाँस ऊपर खींचो 
हाथों को धीरे २ नीचे ले श्राग्रो फिर ऊपर ले जावो । क्रिया 
२५ बार करो चित्र नं ३८ में देखो । 

स्वास को खींचो धीरे-२ हाथों को पांत्रों के अंगूठों पर 
लगाग्रो और इवांस निक्रालो । 

टडर ब ष्टः 
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¢o 


नाडी शोधन 
ठ्याबास ग्रासन 


NN 
\ 


चित्र न० ३६ में 
दोनों भ्ुजाग्रों को सोध 


में रखते हुए बारी-बारो 


दांई और बाई श्रोर यथार्साक झुरे । जब एक ब्राजू 
नीचे करो तो एक इवांस निक्रातों जल्दी-जल्दी हाथों का 
लोप से लाभ नहीं है जितनी धीरे-२ ले ब्राश्रोगे 
उतना ही लाभ है।ये ग्रामन लेट के किया जा मकता 
है। दो चार बार दाँए बांए करने से पाखाना साफ होकर 
आता है ! बृढ़े-से वूढ़ा भी इस भ्रासन को कर सकता है। 
कुर्सी पर बट के भी कर सकते हैं । पीठ क पीछे को बहुत 
लाभ होता है । अत्यधिक पवित्रता श्राती है । | 
ग्रोरतें भी कर सकतीं है । गर्भवती स्त्री नहीं कर | 
सकती है । 


द 


[ ष 
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१ प्जल ग्यत्स झोच्यन्त ज्किया 


चित्र नं. ४१ दोनों दायें 
बायें करने की क्रिया है 
दो गिलास गरम पानी 
नमक डालकर प्रात:काल 
| उठकर पीझो । फिर पेट 
| सिर, भुजा को दाय' बायं 
घुमाश्रो । एक हरत 
बिलकुल आगे दूसरा 
हाथ छाती के साथ 
लगा~ओो। २५ बार यह 
क्रिया करने से कब्ज दूर 
होती है शौच खुलकर 
आजाता है । भुजाग्रों में 
शक्ति प्राप्त होती है। 
पेट की श्रन्तड्यां, 
| नाड़ियां सब स्वस्थ होती 
4 है। गर्दन की नाड़ियों 
£ पर तनाव ओ ने में रक्त 
भ्रपनी जगह का कार्य 
सुचारु रूप से करती है 
| कोशिश यह कि जाये 
[ कि पांव नहीं हिलें । 
शंखप्रक्षालन पेट साफ करने के चार आसन हैं जिसमें से 

'एक यह आसन नं० ३ है 

४९ ] 
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es - कपाय-का+>य5- 


सशब्क प्णजब्ट लक्ष्‌ 

अ्रारजन्ज् | 
वृक्ष आसन कीत | 
खड़ होकर एक टांग।। 
पांव को दूसरी टांग 
| रान पर लगाग्रो हा 
| को ऊपर रखो ।ह 
५ पांव के सहारे खड़हों 
का यत्न करी इस ग्रा 


से कई लाभ हैं । | 

भटनों का दद पहले ते को मालिस करण यह ब्र 
करना चाहिये । ४ , | 
रूव्क प्यरएंव्त्र रान 

झच्स्ति आरसा 


| 
| दूसरा हाथ छुट्न 
दबाकर रखा । | 
को शक्ति प्रदान हो 
. कमर -के - लिए | 
लाभदायक है। ये 
फिराकर दोनों 


करना ताहिये। इस आ्रामन से शरीर में दबाव * 
पड़ता हे । 
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४५ व्जच्जग ब्हउथतर न्क 
मुड इत्र ` 
9] प्न्डान्ज उ्रास्त्रन्त 
६ चित्र नं० ४५ के अनुसार. 
अछ भुजाशों को सीधा” 
“ ० करके हाथों की ग्रंगुलियां 
खोलकर श्रगुठों को हथेली 
| में रखकर अंगुली द्वारा 
अब दबाव डालो या बन्द करो . 


से ग्रगुलियों की नाड़ियां' 
| i में रक्त बहुत कार्य करने 

लगता है । जिनके हाथ को कम्पन होता है वो बादी चीज खाना 

द करदे ग्रौर इसका श्रभ्यास करने से लाभ हो सकता है। 
यह कंपन का रोग शरीर में बादी होने से होता है। . 
४६ न्मन आरुन्ठी 
व्ान्तित वाध्य : 
आसन नं० ४६ में भुजा: 
' कन्धे, ग्रंगुलियों को शक्ति 
प्राप्त होती है। ग्रंगुलियों. 
को धीरे-२ ऊपर लाम्रो 
ग्रौर जितना मोड़ सकते. 
हो मोड़ो फिर धीरे-धीरे 
नीचेले भ्राश्रो सिर ऊपर 
ले जाओ इस प्रकार २४ 
बार करने से म्रत्यधिक 
शक्ति प्राप्त होती है । 
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४३ | 
क्छ्प्प्रत्ड न्प 
प्एब्डम्ज अरन्‌ 
इसमें तीनों वन्द ला 
के उड्टयान बन्द पेट +. 
ग्रत्यधिक अन्दर करं 
ध्यान नासिका के 
भाग में लगा के कीनि 
दिमाग और स्मरण श 
ट हाला बनाने का योग क्रि 
उत्तम साधन है। 
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दिमागको बढ़ाने की गरज से बड़ी- २ पौष्टिक दवाइयों को एक 
के बाद एक बड़ी कीमति.दत्राइयां प्रयोग करने में लाभ नहीं 
हो सकता है। मेरे विचारों में बजाए लाभ के हानि होती 
चली जाएगी । क्योंकि दवाईयों से रकत चलने को प्रभाव 
नहीं होता है। इस आसन से सारे शरीर में शक्ति प्राप्त 
होती है । सब श्रासनों में पदम मासन उत्तम है । पदम आसन 
लगा के भेरदड़ सीधा कर के प्राणायाम के भ्रभ्यास से 
पेट की पंसलियों में ऊपर खींचने से कुछ देर वहां ऊपर ही 
रखने से शक्ति व हाजमा बढ़ता है । पेट की कमजोरियां द्र 


हो जाती है । वीर्यं की सारी कमजोरियां दुर हो जाती 
हुँ । 


et a 


प्रड झ्ोध्यन्ज 

_ क्रान्त 

| सीधे खड़े हो जाम्रो 
५ हाथों को ऊंचा करके 
ग्रंगुलियां मिलाके दाएं 
॥ वाएँ सिर करों और पेंट की 


भुजाओं पांव हिलने न पाए दो गिलास गमं पानी पीकर 
इस ग्रासन से पाखाना खुलकर ग्राता है ये शंखप्रक्षालन के ` 
लिए है। ET 


५३ ] 
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I 


ES 


प्य्रस्तरन्ज म्पुन्तरत्त 
श्आरःर न 


4 चित्र नं. ४६ में पत्रन 
छ मुक्त ग्रासन में एक 
पांतर कौ घटने में मोड़ 
कर पेंट के ऊएर 
अत्यधिक दबाइये । 
८ दूमरी टांग को सीधा 
नीचे का तरफ जोर 
से दबाकर रखो । | 
इसका प्रभाव जिनक्रा , 


पेट मोटा है उनक पेट पर श्रामतौर से निचली श्रांतों पर 

बहुत भ्रधिक जोर पाडता है "खाना साफ शाने में मदद 

मिलती है ' इसके साथ बाला चित्र नं. ५० को देखो और | 
अभ्यास करो । जो घुटना छह 7-5०-० उदुठान प्य | 
चित्र नं ४६ में पेट पर श ह 7 | 
दबाकर रखा है उसको 
सीधा करो। म्रहां दूसरी 
टांग को टेडा करके: घुंटने 
को पकड़कर पेट पर 
दबाश्रो । जिसक पेट में 
गस बनती है कब्ज होती 
हैं इस. श्रासन से लाभ 
होता है। यह बड़े पेट को 
हल्का कर देता है। ५१ 
५४ | 
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Fr 


दो. पाद ष्कः 


> 


3 
| 
A 
i 


ये चार आसनं. 
गर्भ आसन के तरीके 
हैं लेकिन हर एक का. 


क्रिया श्रलग-र है। 


५३ 


ग्रु ग्रासन 
होती है गन्दा रकत 
समाप्त हो शुद्ध रवत 


बन कर चलता है। 


| ५५ 
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नं. ५३ में शाहनशाह 
योगी पुलिस के श्रफ- 
सर को यह आसन 
सिखा रहे हैं । 


पेट शक्ति 
=" बंधेक 
_ आसन 


५६ ] 
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५६ प्येट मारस्तन्क 
च्यात खारा ना 
जिनका पेट बड़ा हो, 
क अथवा पेट में गॅस 
` 4 बनती हो, कब्ज होती. 
` हो, माथे या सिर में. 
दर्द हो। यह आसन 
करने से कई रोग दूर 
होते हैं इससे भुजाशों 
को शक्ति मिलती है । 
चित्र नं० ५६ को देख 
कर अभ्यास करो। | 


ब्रो प्स प्यपब्द 
गायन क्ाासन्ज 
इसके अभ्यास करने से 
पेट के रोग दूर हो जाते 
हैं। मोटापन कम होता 


शक्तियां प्राप्त होती हैं 
पांव से लेकर सिर तक 
कोई रोग हो इस श्रासन 
से जड़ से ग्रमाप्त होती 
हैं । इसका. म्रम्यास 
करने से पहले तेल की मालिस करना जरुरी है शारीरिक 


` स्वास्थ्य और दिमागी नस, ताड़ियों में बहुत प्रभाव पड़ता 


है। करके दिखाइये और दूसरों कों बताइये । [५ 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


पेठ झाोस्त्रन्ा 
ध्ाएस्त्रन्ज 


दायीं क्रिया: --कांक 
ग्रासन पर बेठ कर 
दोनों हाथ घुटनों पर 
रखकर शरीर को तान 
$ कर दायें घुटना वांये 
पेर पर धीरे-२ ले श्राश्रो 
और मुह को भी मोड़ों 
दो गिलास पानी नमक 
डालकर पीने के पश्चा 


इस आसन के करने से पाखाना श्रवस्य ग्रा जाता है। 
यह शंखप्रक्षालन ग्रान नं० २ है। पहला नं० ५८ है 
तीसरा नं ५९ है। चौथा और पाचवां ग्रागे लिखा जाएगा । 


बाये क्रियाः-जो ऊपर 
लिखा गया हे यह यही 
साधन से किया जाता 
है। यह घुमा-फिरा कर 
करना है । इससे पेट के 
. अन्दर हरे-पीले पाखाने 
के बाद जो मल रहता 
है वह निकलता है । 
आगे चौथे पांचवें आसन 
में सफेद पानी निकलता 
है। इससे हमारा पेट 


५८ ] साफ रहता है । कर 
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मुकत ब्रूत 
कारारन्ज 
दोनों हाथ को 
ग्रंगुली को मिला- 
कर ऊपर खींचो सिर 
और पेट को दार्ये- 
| बायें मोड़ पेट के 
3 रो व दुश्मन है 
२५ बार करता 
चाह्रिए : पाखाना 


EOS 0D) 


tidied 


| खुलकर श्रायेगा। 
६१ 


परिपरी 


कञाररस्रन्ज 
इस आसन के करने से 
दिल की बिमारी नहीं 
हो सकती जिनको 
बीमारी हो इस आसन 
करने से बिमारी सो 
सुख प्राप्त हो सकता 
है। बम्बई के डाकटरों 
ने अंग्रजी अखबार इस 
्रासनों के. बारे में 
बताया था कि इसके श्रभ्याम से दिल की बीमारी दूर हो 


जाती है। 


| 
| 
| 
| 
| 
| 
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प्वोत्तान अ्रासन 


दर 


पुवो तान ग्रासन में शरीर के ऊपरी भाग में अधिक 
दबाव पड़ता है। रीढ़ हड्डी की श्रकढ़ दूर हो कर उसमें 
लचक ग्रा जाती है। वास्तव में सुम्ती ही बुढ़ापे की निशानी 
है । लचक जवानी की निशानी है। पुवोतान आसन वृढ़ापे 
को दूर रखन में मदद देता है। इमसे पेट, छाती पर ्रसर 
अधिक होता है। हाजमा ठीक होता है। (शुलचुकेका 
ग्रन्थियों [॥०7०।५ G।2॥५ का ग्रच्छा असर पड़ता है। 


> 
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पा २7 म्जुरन ह्रत्र 
हि गायन उ्रासन्त् 
इस आसन के करने. 

से बादी कम होती है 


घुटनों के दर्द को लाभ 


होता है भुजाग्रों . को 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 
६3 
| 
| 
# शक्ति मिलती है। 


काग हाथ पाद शक्ति 
आसन 


काग आसन में बंठ 
कर स्वांस को ऊपर 
खींचो पेट को अन्दर 
करके हाथ पांव की 
अँगुली पर बड़ी सस्ती 
से लगाकर भुजाश्रों 
को सीधा कर लो। 
इसमें मूलबन्द 
लगाना जरूरी है। दड 
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काग आसन 


कौव की तरह खाली 
पांव के बेल बेठ कर 
पेट को अन्दर सिकोड़ 
कर जमीन पर लगा 
दो म्रत्याधिक बित 
प्राप्त होती है। 


Chhatrasal Singh Collection 


ST TS SATO TS IIPS Tes) २ सम 


दी 


पर रखकर दो हाथ श्ागे 
रखकर हाथों के बल पर 


सांस को 


फेलाग्रो श्रौर सिर नीचे 
झुका दो सारे जिस्म का 


बोझ 


इससे शक्ति बढ़ती है। 


जो 
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६७ एक पाद द्विभुजा 
म शक्ति वर्धक आसन 
एक पांव जमीन पर 

खड़ा हुआ है श्रौर दूसरा 
| पांव घुटने पर रखा हुआ 
| है । दोनों हाथों के पंजे 
जमीन पर लगे हुए हैं। 
इससे तीन ताकत से 
शरीर को ऊपर उठाया 
है पेट पर घुटना लेगा 
हुआ है । 


खिचो पांत्रको 


हाथों पर हो 6 


बच्चे बीबी ऐसा करते हैं उनके लिए विशेष लाभ 


होता है। 
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६६ 


खान 
सीधे खड़े हो जाश्रो 
हाथों को ग्रागे करलो 
इवास को ऊपर खींचो 
टांगों के बल नीचे झुकते 
आइसे जब श्रासन नं» 
५६ के बराबर हो जाश्रो 
तो अल्दीं से हाथ घुटने 


| हकरल उरू रुपपर्छा 
i 


पर लगा दे। 
\9 09 


बानतर [सिळ्ड 


सन्त 

पहले सीधे खड़े हो 
जाइए इवास को ऊपर 
खींच के रोकिए धीरे-२ 
हाथ को नीचे करके दो 8 
हाथ की श्रॅग्रुलियों से पर 
के अंगूठे पकड़ लीजिए 
उसे कदी पाद हस्त ६ 
ग्रासम श्रौर चक्र ग्रासन 2४७ 


: भी बड़े पेट वाले इस आसन से लाभ उराइए । कहते है! 
| ६४ 
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७१ हस्त पाद श्र गुष्ठ 

५ आसन 5 

दाएँ पांव पर खड़े 

होकर बांए पांव को 
| सामने फलाइये । बांए 
हाथ क अंगूठे को पकड़ो 
दांए हाथ दांए तरफ 
॥ सीधा रखो । इस आसन 
के करने से बड़ी शक्ति 
प्राप्त होती है कमजोर 
व्यक्ति को ताकत 
मिलती है । 

७२ 


पाद भुजा शक्ति श्रासन 
सीधे खड़े हो जाभ्रो 
स्त्रांस को ऊपर खींचो 
धीरे-२ नीचे लाश्रो टांगों 
को भुकाते जाश्रो। शक्ति 
के भ्रनुसार जितनी देर !# ह 
खड़े रहो । नीचे ग्राते 
हुए स्वांम निकाल दोः 
धीरे-२ फिर ऊंचे होते 
. जाओ हाथों की शक्ति : 
शरीर से म्रलग रखो । _ 
यह क्रिया २८ बार करने से पेट क्रा मोटापन गस, कब्ज, के 
लिए बहुत लाभदायक है। 
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श्रद्ध महावीर शासन 
खड़े हो जाग्रो धीरे-२ 
नीचे श्राश्रो एक 
घुटनां नीचे .लगा दो 
दूसरी टांग को टेढ़ा 
करलो और एक हाथ 
सिर में रख लो एक 
हाथ घुटने पर । देखो 
चित्र नं०७३ को यह 
गासन करने सो पेट 
की, पेशाब की नलियों 
७३ को शक्ति मिलतीहै । ७४ 


इन्जन दोड आसन 
सीधे खड़े होकर दोनों 
भुजाश्रों को श्रागे 
करके एक टांग चित्र 
नं. ७४ उठाई हुई 
दिखाई गई हें। दौड़ 
लगाग्रो दोनों पांव को 
एड़ियां गुदा क दोनों 
तरफ दोनों पांव लगे 
हाथ आगे पीछे इंजन 
चलते समय जो नि 


नजरे आती है स्वांसं खींचों और निकालो जिस तरह नजर 
भ्राता है करो जल्दी से हाथ को श्रागे पीछे करो ऐसा करन | 


से फल पाग्रोगे । 
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सोर श्रासन और हस आसन 


चित्र नं० ६२ को देखिऐ इसी तरह अभ्यास शुरू कीजिये 

अपने दोनों हाथ नीचे जमीन पर रखिये | `्रौर कोहनियों 

को नाभी क दोनों तरफ पास ही लगाइऐ। और बक 

प्रासन की तरह अपने पांव के मांथ शरीर का ऊपरी हिस्सा 

खाली उठाइऐ | इसी तरह करके कुछ देर ठहरे रहिये। 

फिर छाती और मुह को भ्र.गें की तरफ भुकाइए छाती श्रौर 
न td |] 


मुह आगे झुकते ही पांव श्रपने ग्राप पीछे चले जाएंगे पांव 
को पीछे सिर को आगे श्रच्छी तरह करके शरीर को षेट को 
तरह सीधा करके अपनी कोहनियों पर ही सम्भाल कर 
रखिए । इसको मोर श्रासन कहते है । पांव जमीन के साथ 
लगाए रखने से हंस ्रासन बनता है | हंस आसन को बजाय 
मोर रासन ज्यादा लाभदायक है । जितनी बिमारियाँ पेट 
में होती हैं इन सबको यह आसन दूर करता है । यह 
ग्रासन सेहत के लिए बहुता श्रच्छा है । ह 
$) 
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वीर शक्ति पेट इोधन आसन 
{मत्स्यासन) 


[कयण्माव FS ना ००००१" 


Fog 


ss 


७६ 


ca 2 9 LANs 

घुटनों के बल हाथो को पाळे करके धीरे-२ सिर को 
भुकाओ जब सिर जमीन पर लग जावे हाथों का सहारा 
छोड़कर पेट को ऊपर उठाश्रो। पेट नीचे लगना चाहिए | 
यह बहुत कठिन आसन है । सध भ्रासनों में से यह ग्रासन 
शक्ति वाला है इक भ्रामन से सारे शरीर की नाड़ियों पर 
खून का खिचांवे होता हुं । कमजोर पुरुष के लिए भी शक्ति 
वधक श्रासन है। सब रोग धीरे-२ खत्म हो जाते हैं। “इस 
ग्रासन से पेट के रोग समाप्त हो जाते हैं। (चित्र न० ७-८) 
बीर ्रासन पर बंठकर हाथों को पीछे की तरफ जमीन पर 
लगाग्रो तथा धीरे-२ झुकते जाश्रो तथा पेट को उठाओ्रो । 
(ऊपर तनो) | 
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bb 85 


लकोरचन्द मोटे पेट वाला स्वस्थ व्यक्ति 


पेट मोटे वाला चित्र ऊपर देखिये | ्राजकल भारतवर्ष 
में खानपान और शरीर पर ध्यानन देने पर बाजार 
जाते हुये देखो ापक्रो लोगों के पेट बढ़े हुये नजर ग्रायेंगे 
प्रामतौर पर खुराक का ठीक रनखाना ऊपर दो तीन गिलास 
पानी पी लेना फुटबाल की तरह पेट के चमड़े को 
फुलाते हैं । आपके सामने तीत चित्र हैं उनकी गोर देखिए । 
इन लक्रीरवन्र की तप्लीर देखिये । ये कमत्रोर हैं। ऐसा 
निर्बल व्यक्तियोग आसन प्राणायाम से सुन्दर सेउत वाला बन 


है | ६६ 
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सकता है। मोटे पेट वाले का मुँह गोल-₹ मोटा पेट शरीर 
पर कितना बोझ बना हुभ्रा है । सीधे व्यांक्त को चलता, 
गांडी में चढ़ना, रिक्सा, टांगा, मोटर बस पे चढ़ना हिता 
कठिन है । रिक्सा में इतनी जगह नहीं रहती कि वो त 
व्यक्ति को बैठा सकें । दर्जी से कपड़े सिलवाने में भी क ठिनाई 
है । इस मोटे पेट वाले से लकीरचम्द कमजोर शुर वाला 
बहुत ग्रच्छा है मोटे ग्रादमी को गृहस्थ श्राश्रम भी एुख- 
दायक नहीं है जितना शरीर मोटा होता जायगा पेशाव | 
जननेन्द्रिय अन्दर होती जाएगी हमारे पास सँकड़ों बिमार श्राय 
हमने योग रासन द्वारा बहुत ठीक किया एक जगीरावाद 
न सेठ जी का पेट बढ़ा हुआ १॥ महीने ऋषिकेश में हमार 
पास रहा । धोती गज करनी, सूत नेती जल नेती वस्ती 
क्रियायें करवाइ प्राणायाम ग्रासन दो घंटे समय देकर निष्काम 
सेवा की गई फिर बद्रीनारायण यात्रा मे गया बज्न अच्छा 
कम हो गया । श्रपने घर जकर भी झम्यास करता रहा 
ग्रब उसकी शादी हुई और उसके धर एक बच्चा हुश्रा है ' 
बड़े पेट वाले का योग का कष्ट कायं करते क-साथ-र:पेट 
पानी का भाप व मिट्टी को पट्टी पेट पर रखकर निषक़्ाम सेवा 
की जाती है । जैसे मोटे पेट गले की शक्ल ऊपर देख रह 
हो ऐसे मोटे व्यक्ति को प्रन्नलाना कुछ दिन क लिए बन्द कर 
देते हैँ । सब्जियों के रस दिये जाते हैं अनिमा बस्ती कर्म 
भी किया जाता है। 
नोट:- टब में कौसे पानी से पेट को मला जाता है। 
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स्तान कराया जाता है ताकि नस नाड़ियों पर अच्छी तरह से 
प्रभाव पड़ता है । मोटापन वाले के चित्त में हमेशा परेशानी 
रहती है । इसका उपाय-ऊपर लिखा गया है। हमार पास 
ग्राकर हम से सेवा ले.मकैता है। श्रमने पाम बुनाये तो भी 
निष्क्राम सेवा को जाएगी गर्म मसाले, खट्ट चीजों 
का ग्रत्यधिक सेवन करने से जो शक्ति. कम होती है वह 
पुनः प्राप्त नहीं होती ये चीजें मोटापा लाती है इसका इलाज 
डाक्टर, वैद्यों द्वारा बहुत कठिन है । योग आसन प्राणा्ास 
जो लिखा गया है। उसी क द्वारा यह सब ठीक किया जा 
सकता है। 


मोटे पेट वाला बच्चा: -इनका पेट क्यों बढ़ता है 
माताएँ रोटी खिलाने का बहुत यत्न करती 
ताकि भेरा बच्चा ताकतवर बने। ज्यादा रोटी 
खाने और पानी पीने से पेट बढ़ता है छोटे बच्चों 
को ज्यादा दूध सेवन करना चाहिए भर Fe 
क्रम । हर एक मनुष्य क्रो रोटी खाने के समय | 
गिलास पानी का पहले पीना अमृत के समान र 
खाना खाने कें बीच में पानी पीना भी ठीक है खाचे क 


a रों बताए 
पा गीता जहर ६ इसको पढ़कर दूस को अवश्य 
और ग्रमल करें । 
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= ५इ्चिमोत्तान अासन 
£ थे परिचिमोत्तान ग्रासन 
लिस थाने के इन्चाजं को 
जिला लखीमपुर खेरी 
गोला गोकरणनाथ में 
सिखाया जा रहा है। 
वहां बहुत श्रादमियों 
को शिक्षा निष्कामसेबा 
से दी गई है ये छ़ामन 
a पीठ के बल सीधा लेट 
कर हाथों को उठाकर धीरे-धीरे पांव के श्रंगूठों को पकड़ 
कर किया जाता है। 5२ 
पश्चिमोत्तान श्रासन .. 
सीधे बेठकर टांगों को 
सीघाञ्रागे की तरफ 
करलो हाथों को. ऊपर 
करो स्वांस को ऊपर 
खींचो स्वांस रोकते हुए. 
धोरे से हाथों को नीचे 
लाइये पांव के ्रंगूठो 
को पकड़ लीजिए यह 
ग्रासन अभ्यास करने 
से सिर, घुटनों तक & ट 
पहुँच जाता है इस ग्रासन के करने से पेट का मोटापन हल्का 


हो जाता है हाजमा के लिए यह श्रासन उत्तमहै १०बार कर । 
७२ 
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सर्गा आसन 
9 


पांव के बल मुर्गा की तरह अपने शरीर को न 
में करके बहुत नीचे होते जाप्रो। हाथो को ब्रागें करो । 
अगर दूसरा साथी हो दोनों श्रापस में आमने-सामने घुग 


की तरह कूदो श्रौर उळलो । मुर्गा जैसे ग्रापस में लड़ते हैं 
चाता है । 


यह ग्रान सब अज्जों को लाभ पढु 


मत्स्यास 
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प ूर्वोक्तान श्रासन- १ 
रा सीधा लेटकर एक 
टांग को उठाकर 
|| ५ टांग की रानों पर 
4 लगाइये दूमरा पांव 
| उठाकर घुटने पर 
FR पांव की एड़ी रखिये 
5.) देखिये चित्र नं. ८४ 
~~~ में सिर को बायें 
4 तरफ धारे सेले 
जाइए झटक्रान लगे 
वाये कन्धे पर दबाब 
बढ़ाते जाइये ग्रौर ठोड़ी को जमीन पर्‌ लगाइए प्रौर जो 
टांग घुटने के ऊपर है श्रव दायें तरफ जमीन के साथ लगाइऐ। 
दभ्‌ 
पुर्वोत्तन श्रासन - २ 
सीधे लेट कर पांव साथ | 
मिलाकर रखिए दायें £ 
तरफ सिर और गर्दन को 
ले जाकर पांव दोनों 
मिले हुये टाँग, पेट बाय | 
तरफ धीरे ले जाइए 
जमीन के साथ लेटे और 
टांगे लग जाये सिर छ्रौर 
एड़ी जमीन पर डटकर 


लगी बा । इससे रीड की हड्डी पर दबाव पड़ता है । 
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पुर्वोत्तान झआसन-३ 


a । सीधे लेट जाइए श्रौर 
;§ टांग पर टांग रखो और 
टाँगो को नीचे तानो । 
पांव मिले हुए हो जो 
टाँग ऊपर हो उस्री तरफ 
धीर २ टाँगों को मोड़ो 
नुह को दूसरी ग्रोर 
मोड़ो छाती को दूसरी 
ग्रोर मोड़ो। 

चित्र नं० ८६ देखो । 


८७ 


ूर्वोत्तान ग्रासन-४ 
इस आसत का 
सिर दाएं तरफ है 
और टाँगे पांव पेट 
गाये तरफ जा रहे 
हैं। इम श्रासन को 
करने की विधि 
पहले लेट कर सीधे 
पेर रखो । पैरपर 
पैर मिलाकर सिर SR 20:02. 503 
दाए और बाए करो फिर दसरी वार सिरबाएं और पेर 
दाए' करो । ये सब्र पूर्वोत्तान आसन का श्रम्यासे दो बार 
दाए' और बाए' करना है। 
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८० 


पूर्वोत्तान शरासन ५ 
चित्र नं० ८४ से 
८८ तक दोनों एक 
ही तरीका है। सिर्फ 
दाये वायें टांगो श्रौर 
घुटनों क लगाने में 
हेर-फेर है ये ्रामन 
पेट, कब्ज और 
अनेक पेट के रोगों 
को खत्म करता है 
अभ्यास देख कर 


ग्रान करों और लाभ उ7'श्रो । 


८६ 


ुर्वोत्तान ग्रासन-६ 
१-पहले सीधे लेट 
जाओ पाँव साथ 
मिलाकर सिर को 
दांएं तरफ करो कि 
थोड़ी जमीन पर 
लग जाए और बांए 
तरफ पेट, टांगे धीरेर 
“जमीन के साथ 
लगाश्रो दाए' हाथ 
भी बांए तरफ ने 


जाओ ये दो आसन बनगे दांए बाँए करना है । 
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§o 
पुर्वोत्तान आसन-७ 


नं.२-पांत्र पर पाँव 
रख के यह दो श्रासत 
जो ऊपर लिखा गया है 
“4 दाँए बाँए सिर प्रयोग 
} करे। 


पूर्वोत्तान आसन-८ 
नं.३-टांग खड़ी 
करके खड़ी रान 
के साथ लगाप्रो 
दूसरे पांव की 
एड़ी घुटने पर 
रखो दो ग्रासन 
सिर दांए ब्रांए 
घुमाओ और राँगे े 
पाँव घटने के ऊपर ६ 
ठ जमीन गर लगाश्रो । ग [ र 
प्र।पनों से रीड को हड्डी की ज्रिमारी wd र 
रीढ की हड्डी के कई बिमार देखे मां 
से बेकार हो गई । 
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श्रद्ध हनुमान आसन 
एक टांग को पीछे ले जाग्रो दूसरी टांग मोड़ के घुटने 
जमीन पर लगाग्रो ग्रौर दोनों हाथों को ऊपर करके चित्र 
न० ६२ को देखिये और ग्रासन का ग्भ्यास कोजिये। 
स्वांस खींच कर रोकिये । थकावट होने पर स्वांस 
छोडियो । ग्रान को बदल लीजिए। ये दाये घुटना लगा 
है । फिर बायां घुटना जमीन में लगाश्री इसमें जसे हनुमान 
६२ 


जी की बड़ी शक्ति है। राम जी का नाम लेकर ग्रासन 
शुरू करने में हर प्रकार से रोगों की निवृत्ति श्रौर सुख 
के साधन इस थ्रासन से प्राप्त होते हँ । 

चित्र नं० १०८ को देखिये । 
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अंगुली मूलशक्ति 


असन 
भुजाश्रों को सौधा 
रखकर हाथों की 
ग्रगुलियों को ऊपर 
उठाश्रो फिर नीचे 
ले श्राश्रो इसमें बहुत 
लाभ . प्राप्त होता 


है । 


९ 


~ 


भुजा सीधे करके 
मुट्ठी बन्द करके नीचे 
भर ऊपर करो 
जिसके हाथ में 
कम्पन होती हो 
उनको बहुत लाभ 
है। काफी समय 
करने से । 


ध 
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६५ भुजा मुट्टो बन्द 

उ शक्ति आसन 

भुजाश्रों को तानक 
छाती के ग्रागे तानकर 
सीधा करके मुद्ठी को 
| धीरे-२ ऊपर नीचे करो 
| ्रगर भुजाए शक्ति से 
अकड़ा कर रखो । इससे 
| हाथ कम्पन को भी 
लाभ है। हाथों से काम 
छ लेने वाले को शक्ति 
प्राप्त होती है । 


६६ 
भुजा हथेली शक्ति 
ग्रासन 
भुजाए प्रागे तानकर i 
हाथ की श्र गुलियां शेर ! 


के पजे की तरह खोल 
कर (चित्र नं०९६)ऊपर 
नीचे करो | बहुत शक्ति 
प्राप्त होती है। हाथों 
को बल और बिजली 
का प्रकाश नीचे कें दोनों 
पांत्र को मदद मिलती 
है विचार शक्ति में बढ़ोत्तरी ग्राती है । 
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शीतली प्राणायाम आसन 


पद्म आसन लगा कर जीभ को बाहर निकाल के जीभ 
को टेढ़ा कर दो जो बाहर निकली रही स्वास खींचो प्रौर 
निकालो काफी देरतक जीभ वाहर रहे ग्रौर स्वास जल्दी-२ 
खींचो जिस व्यक्ति को गर्मी लगे वो शीतली प्राणायाम करे। 
कुत्तो को जव ग्रति गर्मी लगती है जोभ को वाहर निकाल के 


रखता है इवास निकलता हैं kis खींचता 
है। नं० २ उद्डुचान बन्द लगा के जीभ वाहर रहे जमे चित्र 
नं° (अ) में दिखाया गया है। ऐथा करने से शेर की तरह 
शक्ति प्राप्त होती है । अहार पर ध्यान देना बहुत 
जरूरी है। 


[ ८१ 
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९८ 


सर्वा गा आसन 


जब मैंने हुठ योग 
क्रिया सीखी आधी धोती 
पहले दिन खा गया 


| 
* 


दुसरे दिन सारी धोती भ्रौर श्रासन श्रनेक प्रकार के कर 
लिए हालांकि मैं बहुत दुढ़ा हुँ ्रौर जवान देखकर हैरान 
होते थे जिन्होंने न धोती खाई न आ्लासन किये । 
जिसको लगन हो उसको ईश्वर जल्दी कामयाबी देता है। 
सर्वा ग आसन वो शक्ति है इसका ग्रभ्यास करक लाभ 
उठाग्रो सर्वांग ग्रान का पूरा सब विवरण देखी 
चित्र नं0 ९६, १००, १०१ पर । 


=£ [> $ 
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सर्वांग ग्रासन 


सर्वांग श्रासन का श्रथ यह्‌ है। श्रग के हिस्से ्रर्थात्‌ 
शरीर के सब हिस्सों में प्रभाव पड़ता है इसका ग्रच्छा असर 
पुलिका और उपपुलिक्रा (["०।५ ७३१५) पंजाबी में 
इसको २ दन में जो गिलटियाँ बनती है यें वही है। इसका 


६६ 


प्रभाव ग्रन्थियों पर पड़ता है इन ग्रस्थियों के सुचारू छप से 
कार्यकरने से सारा शरीर तन्दुरुस्त रहता है रीढ़ का हड्डी पर 
दबाव पडता है । जिससे निगोत सिस्टम ठीक होता है। 


वृक्ष आसन सर्वांग श्रासन में सिफंसिर की हालत का ही 
i) है । पर 
[ परे 
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प्वोत्तान आसन 


fF है 288 धर भा rR Re 
का थे 


लक 


इसको हल श्र/रून भी कहते हैं। सर्वांग श्रामन के बाद टाँगे 
सिर के ऊपर से ले जाइए दोनों हाथों को आगे ले जाइए । 
। ये रासन जितनी देर ज्यादा कर सक इससे लाभ है। भूख 
बढ़ती है।पेट की कमनोरियां दूर होती हैं । तिली शोर 
कलेजा में पवित्रता ग्राती है स्वास्थ्य सुन्दर बनता है । 
बदहजमी से जितनी बिमारियां शरीर क अन्दर फॅलती है 
सभी दूर होती हैं इसको करते समय पेट को अन्दर 
सिकोड़ना बहुत लाभदायक है। इग्ने उट्टयान बन्द कहते हैं १० 
मिनट इस आसन पर रहने से पाचन वाक्ति बढ़ेगी । शुरु 
में थोड़ा-२ करना चाहिए । 
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१०१ 


सर्वा ग ग आसन 


देखो यह सारा शरीर 
ऊपर उठता है और 
उसका सारा बोझ कंधों 
या सिंर पर पड़ता है। 
जो लाभ ताड़ घ्रासन सो 
हैं तकरीबन वही सर्वा ग 
गसन के हैं। ब्रह्मचर्य 
के लिए दोनों लाभद।यक 
है। आसन करते का 
तरीका शुरू कीजिऐ। 
पीठ के बल लेट जाइए 
धोरे-२ टांगों को उठा- 
इए टांग खड़ी रखिये । 
दोनों ठांगे उठाइये भर 
ऊपर की तरफ ले जाइये। टांगों को सीधा रखिये । भ्रब 
हाथों की कोहनियों पर खड़ा करक हाथों से ys हा 
दीजिए हाथों की अली पीठ की तरफ भ घु Fr 
तरफ हो टांगे बिलकुल सीधी ग्रौर तनी हुई है रे -२ 
हाथों से पीठ को ऊ चा करते जाइये । होह को एक 
दसरे के पास ले श्राश्रों ऐसा करने से शरीर म ह 
उठेगा और पीठ सीधी होती जायेगी । ग्राखिर में कंधों 


सहारे सारा शरीर सीधा ही जायंगा । चित्र ने० १०१- 
१०२ को देखिये । 
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सर्वा ग आसन के बाद धनुरासन बनता हे 


Fa 


सर्वा ग प्रासन के बाद चित्र नं० १०२ किया जाता है। 
प्रों को सिर से पीछे ले जाकर हाथों की उ गलियों से पैरों 
क ग्रंगुठों को पकड़िये । हि 
पद्म ासन लगाकर बेठ जाग्नो धीरे-२ सिर को जमीन 
की तरफ भुकाओ हाथों के पंजे जमीन पर लगाश्रो हाथों 
को भुजाओों को जमीन को तरफ भुकाते जाश्रों जब सिर 
जमीन पर लग जाये हाथों को पदम आसन की टांगों क 
साथ लगा दो । पेट को ऊंचा करो। घुटने ग्रौर सिर जमीन 
पर लगे रहे भुजाश्रों को श्रापस में मिलाकर सिर क नीचे 
“रख सकते हो, इस भ्रासन के करने से पाखाना साफ श्राता 
है श्रौर कब्ज की शिकायत दूर हो जाती है इस श्रासन का 
“ब्लाक किसी कारण से नहीं लगा सके । 


ष] 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


भुजा बल शक्ति आसन 


१०३ 


सीधे खड़े हो जाश्रो हाथ खोल के। स्वांस को खींचो 
भुजायें धीरे-२ सीधे करो ग्रौर पीठ की तरफ जितनाले 
जा सकते हो ले जाश्रो। फिर धीरे-धीरे श्रागे ले जाग्न । 
२५ वार ऐसा करना चाहिए । छाती ग्रौर फेफड़ों की 
नाड़ियों पर प्रभाव पड़ता है। फिर धीरे-२ हाथों को ऊपर 
ले ग्राम्नो फिर धीरे-२ सीधा कर दो जैसे चित्र (नं० १०३ में 
है। (३) आगे सीधे बाजु को तीचे ले ग्नो फिर उठाम्र 


मरोर फिरसीधेलेग्राश्रो । २५ बार करो । 
8 
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एसळ्डत्रसन्त (न्जन्जन्जेन्सन्डय््र) आगखन्ज 


बायो पांव की एड़ी पाखाने जननेरिद्रिय के बीच में लगाईये 
इस तरह दायो पाँव की ऐड़ी को जननेन्द्रिय के ऊपर हिस्से 
में रखियों | ठोढ़ी को गदेन की जड़ से ले जा कर सीधा जमाकर 
रखिये पलके भपकते हुए नजर व्योम के बीच द्रढ़ करिये, 
हाथ चाहे घुटनों पर रखो ।. चाहे बीच में दोनों पाँव एके 


=] 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


दूसरे पर इस तरह श्रा जाये कि दोनों गोड़ों की हड्डियाँ 
(टखाना) एक दूसरे पर हों। इस श्रासन क कारण विषय 
भोग कम होने की श्राशा होती है। ब्रह्मचयं की जड़मजवूत 
होती है इससे यह श्रासन गृहस्थियों को कम ईश्वर भक्ति 
करने वालो को करना चाहिये । व्योम नजर से दिल (मन) 
वश में हो जाता है श्रौर रोशनी दिखाई देती है नाक स 
करने पर भी वह थोड़ी देर ग्राती है पहले स्थिर बेठने की 
आदत डालनी चाहिए । ्रात्म शक्ति और श्राघ्यात्म 
शक्ति प्राप्त होने लगेगी। ये मशक हमेशा अन्धेरे में या 
शान्ति में करनी चाहिये । रोशनी की ओर ध्यान लगाश्नो । 
गुदाकी नसों को खींचो फलतः वीर्य का ठहराव हो 
जाता है सिद्धासन लगाकर । 

उडयान बन्ध--अर्थं इसका यह है कि जिस बन्ध से रुका 
हुआ प्राणवायु सुषुम्ना नाड़ी में ऊपर को उड़ता है उसे 
उडचानबन्ध कहते हैं । उसका साधन इस प्रकार है कि पेट 
में ऊपर और नीचे के भाग को रथात्‌ समस्त उदर को पीछे 
की ओर तानने से (केवल ताभि के ऊपर ही थोड़ा भाग 
ऊपर उठा रहेगा जिसमें खींचा हुआ वॉ पिण्डीभूत हो 
जावेगा ।) उड्यानबन्ध होता है। पद्मासन था सिद्धासन 


से बैठकर मेरुदण्ड को सीधा रखते हुए पेट को खाली कर 
देना चाहिये । पेट जितना भेरुदण्ड से सट जाय उतना ही 


श्रेष्ठ है | देखो चित्र नं० १०४ 
ट 
tN 
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वाये टांग को पीछे की ओर फेलाकर दाई -टाँग को आगे 
को ओर मोड़कर दाएं बाएं भुजाश्रों को सीधा करना चाहिए 
चित्र नं० १०५ देखे । 


मन शक्ति वधक 


आसत 

खड़े होकर के स्वांस 

को खींच के धीरे- 
सिर को घुटनों पर 
ले्रा्रो हाथों का 
ऊचा करक बड 
शक्ति के साथ सारा 
शरीर ग्रकड़ कर रखो 
29 इससे पेट के रोग 
"य पः समाप्त होते हैं बयोंकि 

१०६ सिर नाचेभुका हुआ है । आँखें बन्द 
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१०७ ` प्राणायाम का साधन 


। देखो चित्र नं० १०६ 
: दाएं' नासिका को नाड़ी 
® ¦ को सूरज कहते हैं 
५ ` `¦ बाँए नासिका को नाड़ी 
} को चन्द्रमा कहते हैं 
पिछला नासिका के 
¦| बीच वाली नाड़ी को 
| सुयुम्ता कहते हैँ। _ 
प्राणायाम क 
€ | ग्रभ्यास करने को 
| विधि:-दाए हाथ का 
अँगूठा दाए नाक क्‌ 
छिद्र पे लगा 'क 
5 बन्द करदो । बाएं 
तरफ सवास खींच के छोटी और साथ वाली उंगली से बंद 
कर दो । प्राण खींचने को पूरक कहते हैँ, निकांलन रेचक 
कहते हैं, रोकने को कुम्भक कहते हैँ। भ्रब दोन नासिका 
के छिद्र बन्द हो गये । जितना रोक सको रोको । तकलीफ 
महसूस होती है भ्र गूठे को थोड़ा सा उठाग्रो । धीरे-२ इवास 
को निकालो यह प्राणायाम करने की विधि है। 
नं०२ पहले नाड़ी शोधन प्राणायाम करना चाहिए इसे लोम 
चिलोम भी कहते हैं नासिका से एक तरफ खींचो दूसरी तरफ 
निकालो फिर निकाली हुई तरफ खींचों और दूसरी तरफ 
निकालो इस प्रकार बारः२ श्रभ्यास करने से नाड़ी शोधन 


होती है । 
J ERE 
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्राणाउयाउसा नछरन्ते नली व्बिध्छि आर न्जेग्ख 


प्राणायाम के लिए बेठते हुए शरीर को तना हुआ और 
सीधा रखना चाहिये। छाती, गर्दन, मस्तक रीढ़ की हड्डी 
एक सीध में होनी चाहिये। प्राणायाम करते समय अग्नि 
सेवन से बचना चाहिये सूर्य की कोमल किरणों से शीतलता; 
प्राप्त करना खास हितकारी है। (उषाकाल में) लंगोट का 
प्रयोग करना लाभदायक है क्योंकि इससे कमर और अगला 
भाग की नसों पर प्रभाव पड़ता है। यह्‌ प्राणायाम के लिए 
अभिष्ट है ्राहार सात्विक होना चाहिये । सुविधा के श्रनुसार 
घी, दूध का भी सेवन जरूर करना चाहिये । मिथ्या अहार- 
विहार से बचना चाहिये स्नान आदि करके बाद में तेल की 
मालिस करनी चाहिए क्योंकि नसों पर जोर पड़ता है । वह 
नरम रहती है खुली हवामें भ्राणायाम करना चाहिए। 
प्राणायाम हठ योग का एक अरङ्ग है वेदों में प्राणामाम की 
बहुत महिमा है खून को शुद्ध करता हैः मैली वायु को 
बाहर निकालता है और जहां खून रुका हुआ हो उसको 
चलाता है । मानसिक कार्यों में उत्साह पैदा होता है अधिक 
से अधिक वायु प्राणायाम से फेफड़ों में पहुंचाये, कोई बिमार 
फिर नहीं आती । जो बिमारियाँ फेफड़ों में होती है प्राणा- 
याम से नहीं हो पाती । प्राणायाम से रोग नहीं आता आओ 
बढ़ती है हर एक प्राणी को प्राणायाम अवश्य करना 
चाहिए । यथा-“तस्मिन्‌ 'सति इवासफ्रश्वासयोगंतिविच्छेदः 
प्राणायाम: ।” चित्र नं० १०७ देखो प्राणायाम की पुस्तक 
प्राप्त करके पुरा वर्णन पढ़िये । 


के 
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सन्मुखी मुद्रा 


| ये आसन भगवान्‌ शंकर 
ने शिव स्वरोदय में लिखा 
है । नौ दरवाजों को बन्द 
करके दशम द्वार में घ्यात 
¦ जमाश्रो । देखो चित्र 
ज नं० १०७ इस आसन के 
a ध्यान करने से सामने 

ee Pda ° ज्योति के दशन होते हैं 


BR 0 दर तत्वों के र्ध क्के 
दर्शन होते हैं । चन्द्रमा, सूरज और तारों के भी दशन होते 
हैं इससे बड़ी शक्ति प्राप्त होती है 


असली ज्योति जो कुण्डली जाग्रत हो जाने पर हो जाती है। 
वो सदा के लिए योग सिद्ध योगी के पास रहती है। गुफा म॑ 
रात्री हो जाने पर रोशनी की जरूरत वी थे शक्ति 
गौर ताक़त । भगवान पिछले जन्मों के पुण्यों क फल शुभे 


संस्कारों से प्राप्त होती है| ४ 
नाम तत्व रङ्ग गुण आकार 
आकाश सफेद नीला रक्त का स्थान गोल 

ग्रासमना नौला कम्पन गोल 
तेजस अग्नि लाल पकड़ना Rp 
गनी झलक सकोइना श्रदने' 
sh म निरोध चेतन 


र्थ पील . hs 
ईन्द्रियां का व्यापर सुनना) स्पशेक रना, देखना, स्त्राद पहिचानना 


सू घना । 
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इस आसन से बुद्धि बढ़ती है अ्यास क्रो । प्राणायाम वो 
शक्ति है हनुमान जी संजीवनी बुटी लाने के लिए प्राणायाम 
की ताकत से उड़कर गये भरत जी नेग्रनजाने में तीर 
मारा गिरने पर हाय राम हाय राम किया भरत वहां पहुंचे 
प्राणायाम की विधि श्रौर रोग की निवृति ग्रासनों क साथ 
हमारी पुस्तक द्वारा श्राप आसनी से समझ सकेंगे । 


१०६ 


५ | 
ग 


् 
Fd 


कपाल शक्ति आसन 


ये भी एक प्राणायाम 
करने का अभ्यास है 
दोनों ग्रं गूठों से नासिक 
'बन्दः कर के हाथ 
मिलाकर पंजा खोल 


करक श्र गुली माथे के साथ लगी हुई चित्र नं० (६७) को 
देखो ओर अभ्यास करो इवास (वायु) मुह क द्वारा 
ऊपर खींचो । जितना रोक सकते हो रोको । नासिका से 
वे श्र, ठे वायु के लिए उठांग्रो भ्रौर हिलाग्रो । खुली हवा 
में यह त्रिया करनी चाहिए २५ बार तक रोज करना 
चाहिए । इसक पश्चात्‌ चित्र नं0 (९८) पर आइये । 


९४, 
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कपाल शाक्त आसन 


चित्र नं० (११०) का जो नाक के ऊपर श्रंगुठे और 

हाथ को ग्रॅगुलियाँ माथे क साथ है श्‍वास (वायु) खींच कर 

रोकते हुए धीरे-२ हाथों को सीने क साथ लगा दो ठोड़ी 

भी सीने तक पहुँच जाएगी ये दोनों २५ बारे करना चाहिए 

पहले चित्र न॑० १०६ करो फिर ११० करो इस आसन क 
११० 


। 
करने से जिनका दिमाग कमजोर है बुद्धि कमजोर [है काफी 
समय क भ्रभ्यास से ठीक हो सकता है, जो गर्मी दिमाग में 
जमा. है इस प्राणायाम करने से काफी समय क ` बाद शुद्ध 
हो जाता है। खड़े होकर सूरज निकलन से पहले पूव को 
तरफ मुंह करके करता चाहिए । 

[ ९५ 
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पाद हस्तासन 
१११ 


सर्वा य श्रासन करके 
। पीछे के पांव क अंगूठे 


हाथ स पकड़ लो । 


सीधे बंठ जाओ हाथों और टांगों को उठाभ्रो । पांव कं 
अगुठे को पकड़ लो । धीरे-धीरे ऊँचा होने का यत्न करो 
हाथ और घुटने, टाँगे-टेड़ी न हो, सब सीधे रखें । इस 
ग्रासन से पेट की पाचनः, गक्ति बढ़ती है बहुत भूख लगती 
है । बदहनमी दूर होती है। गन्दा मल साफ होता है। 
तिल्ली की ख़राबियां दूर हो जाती है। पेट हल्का श्रौर 
नरम होता है। चरबी कम होती है पेट बड़े वालों क लिए 
बहुत ग्रच्छा है । कोई सहारा ले कर करें एक मिनट जम- 
कर आसन करना चाहिये । पाखाना साफ होकर आता है। 
गमे पानी के वांद कब्ज दूर हो जाती है इस आसन को 
चक्र श्रासन भी कहते हैं । 


45६ | 
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वीये पुष्टि के लिए श्रासन और प्राणायाम 
११२- वीर पुष्टी के लिए बायों पेर की एड़ी गुदा के नीचे 
लगाओो और दांया पेर बायें पैर की जंघा पर रखो देखो 
चित्र नं० १०७ । 5 55; 
चित्त की धारणा नाभी कमल पर स्थिर करो नासिका 
के किसी एक छिद्र से पुरक करो, फिर कुम्भक करो कुम्भक 
करके दूसरे छिद्र से रेचक कर डालो। इस प्रकार चौदह 
बार प्राणायाम करो, ध्यान रखो कि पहिले छिद्र से पूरक व 
रेचक किया थ।। प्रत्येक बार उसी छिद्र सें पूरक और रेचक 
करना चाहिए । 


ब्रह्मचय की रक्षा के लिए आसन विधि एवं प्राणायाम 


११३--चित होकर मृत रासन की तरह लेट जाश्रो कानो 
को मोम से बनी रुई से बन्द करलो जिससे कोई शब्द सुनाई 
न पड़े । दृष्टि नासिका के श्रग्र भाग पर रहे। ग्राधा घंटे 
तक इस स्थिति में रहते हुए रुक-रुक कर गहरी सांस ऊपर 
लेते, (खींचते) रहो इसके बाद श्रांखो की पुतलियाँ ऊपर 
चढ़ा कर भौहं के बीच में दृष्टि को स्थिर करो । ऐसा करने 
से आंखें बन्द होने लगेगी बन्द हो जाने दो। ग्राधा घंटा 
ग्रम्यास करना चाहिये, शुरु में थोइ-२ करके बढ़ाओ । 


गासन विधि स्मरण शक्ति व इच्छा शक्ति बढ़ाने 
के लिये: -- 


११४--बायें पेर की एड़ी गुदा में भिड़ाग्रों दायें पेर की एड़ी 
जंघा पर रखो ग्रौर ठोड़ी को छाती से लगाकर शंखं 
बन्द करलो गहरी लम्बी स्वांस की धारा दाय से खींचो 
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गौर बायें से रेचक कर डालो फिर स्वांस को खींचकर फिर 
कुम्भक करो । जितना स्वांस को -रोक सको अच्छा है। 
इसके बाद रेचक धीरे-धीरे करो ? क्रम से बढ़ाते हुए इस 
व्यायाम को एक घंटे तक ले जाओ ।. 


दांत रोग दूर करने के लिए आसन और प्राणायाम 
११५-बायें पेर दायें. जंघा और दांया बायें जघा पर रखो । 
(पद्मासन) श्रौर दाये हाथ से दाहिने पैर और बाय हाथ 
से बायें पेर के श्रंगुठे को पकड़ों, पूर्व मुख से इस प्रकार 
करो | दांतों की दोनो पाईयों को मिलाकर स्वांस ऊपर 
खींचने और सी. सी. की श्राबाज की शुरू होने लगे। 
(कुम्भक, करके प्राण को रोकों दोनों नथनों से धीरे-धीरे 
सवांस निकालो । इस को ४५ मिनट तक .श्राहीस्ता-र करने 
का प्रयत्न करो । | 


ग्रासनों के साथ-२ सरल प्राणायाम 
रीर में गर्मी बढाने के लिए:- .  . 
११६-देखो चित्र तं० १०७ | सिद्धासन बँठो दोनों नथनों से 
बेठकर स्वांस निकाल दो । फिर पूर्वक से भी कुछ कुम्भक 
करके ऋचा कर डालो। इस प्रकार पूर्वक का वेग बढ़ाते 
_जाझ्ो जब तक स्वांस लुहार की धोंकनी के समानं न चलने 
लगे पसीना आये फिर व्यायाम को पूरा समक कर ्रम्यास 
वन्द करदो । § 
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थकावट दूर करने वाला मूल शोधक प्राणायाम 
और आसन 


११७-हाथों को सीधा सामने तानकर पूर्वक विधि से सीधे खड़े 

हो जाग्रो चित्र नं० १०७ देखो ? पूरी सांस श्रन्दर खींचों 
फिर वायु को भीतर रोके हुए भुजाम्रों को वृताकार भोंका 
देकर पहिले कुछ बार पीछे की ओर -से और फिर कुछ बार 
आ्रागे की श्रोर से श्राकाश में. कुण्डलाकार घुमाश्रो। इस 
प्रकार प्रत्येक भुजा को पीछे भ्र ग्रागे की श्रोर घुमाते 
हुए कुण्डलाकार बना सकते हो । यथा शक्ति करने के 
पश्चात्‌ वायु को जो रोक रवखी है। उसको मुख माग स 
निकाल दो । । 


हार्ट फेल, सुगर व ब्लडप सर की बिमारी से 
बचने का आसन 


११८-सीघे खड़े हो जागरो दोनों हाथ नीचे रहे फेफड़ों को 
वायु से पूतः धीरे-धीरे भरो वायु ग्रहण करते समय दोनों 
हाथों. को तानकर धीरे-धीरे मस्तक की ओर .ऊपर ले 
जाम्रो । जहां दोनों हाथ श्रापस में एक दूसरे को छूने लगे 
मिलाकर ऊचा सिर के ऊपर कर दो । शरीर तना रहे इस 
हालत में यथा शक्ति वायु को भीतर रोको ग्रौर घीरे-२ 
नासिका- के रास्ते वायु को बाहर निकालो प्रौर साथ-२ 
हाथों को.घीरे-२ भ्रपनी सूल जगह पर ले श्राग्रो फिर ऊपर 
ले जाग्रो। यथा शक्ति कुछ समय तक इस भकार करते 
रहो इसमें सारे शरीर को लाभ पहुँचता है हार्टफेल, सुगर 
' ब्लडप्रेसर की बिमारी नहीं होती । 
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दुसरी विधि 

११९-सीधे खड़ होकर हाथों को श्रागे की श्रोर तारकर 
बढ़ाश्रो फेफड़ों को वायु से पूर्णतः भरो। वायु रोको इसी 
स्थिति में हाथों को पीछे की ग्रोर तानकर जितना बढ़ा 
सको बढ़ाग्रो फिर आगे लाम्रो, फिर पीछे ले जाश्रो । इस 
प्रकार जितनी बार हो सके करते रहो, वायु बरावर रोक 
कर रखों थक्रावट में फिर वागु को मुख के रास्ते निकाल 
दो ऊपर वाले भ्रासन के साथ दूसरी विधि है। 


य्त्रोऱ्ग्र ्राजन्ज व्करन्त्रे सरे रोगों सरे न्जिलुत 
१२०-योग आसन व प्राणायाम सूयं निकलने से पहिले करना 
"चाहिए प्राणायाम करने से. हार्टफेल, सुगर की बिमारी, 
रुघिर प्रेसर नहीं हो सकता है ग्रान करने से नाड़ियां 
और रग, हड्डी चमड़ी पर प्रभांव पड़ता है। सब नमं हो 
जाती है रक्त में रुक्रावट नहीं आती ठीक काम करता है 
खून रुकने सो रोग पेदा होता है। यह प्रासन हरेक प्राणी 
को ग्रवश्यंः करना चाहिये; इस आसन के करने से कोई 
रोम नहीं श्राता । प्राणायामे का 'ग्रभ्यास हरेक झांसन 
के साथ करने सो खून शुद्ध होता है। भ्रशुद्ध वायु बाहर 
निकलती है श्रौर शुद्ध वायु भ्रन्दर जाती है यह रोग नाशक 
है भ्रायु बढ़ती है हमारी इस पुस्तक को पढ़कर भ्रभ्यास करना 
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शुरु करो और जनता से -करवाग्रो । .घर-२ में इसका 
प्रचार करो ? खान, पान, भोजन ग्रादि जल्दी पचाने वाली 
हल्की सादी और तॉकंतवर' गिजां जंसे दूध, दही, मक्खन, 
घी जाहूँ जौ, चसे, शक्कर, मिश्री, मू'ग मेवा (फल) सब्जी, 
तरकारियां, मौसमीफल, गेहूँ का दलिया खाना चाहिए। 

ग्राघे पेट खाने सो भरना चाहिए. चौथाई हिस्सा पानी से 
चौथाई हिस्सा खाली. रखंना चाहिये, वायु के लिए जो खाने 

को हजम करे फिर रोंग काहे को श्राये। रोग जीव खुद 

पदा करता है । पेट ठोस कर खाता है। इसीसे बीमार 

पड़ता है। बासी भोजन करना तन्दुरुस्ली के लिए हानि- 

कारक है बासी खाना खाने से बदन में ग्रालस्य रहता है। 

खाना खाने के पश्चात तुरन्त दौड़ना या शांरीरिक़ परिश्रम 

करना बहुत हानिकारक है वे्यक शस्त्रों में लिखा है कि 
सुबह का खाना खाकर थोड़ी: देर ्राराम करो । शाम को 
खानाःखाकर:थोड़ी देर -टहंलो, रोग नहीं भ्रा सकता। सोने 
से पूवं भगवान्‌ को स्मरणः करना चाहिये ऐसा करने से भन 
की शुद्धि होती है तथा आारोज्ञता प्राप्त होती है। 
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त्राज कल की रोशनी में मौजूदा समय 
में आम बीमारियां 


१२१- कब्ज, पेट का गैस, दमा, पुरामी खांसी, बदहजमी 


इसका बिना दवा कुदरती इलाज । 
२--वस्त्र धोती क्रिया, गजकरनी, वस्ती क्रिया, प्राणा- 


याम ग्रासन । 

` जब रोगों का एक ही कुदरती इलाज जो ऊपर लिखा 
गयी हैं उनका ग्रभ्यास करने से रोग विना दवाई के समाप्त 
हो संकते हैं बिमारी स्वयं पेदा करते हैं जो भोजन आदि 
खाते हैं वह समस्त मुह के रास्ते नली से मेदे में जाती है 
वह इसे हज्म करती है और खून बनाती है इस प्रकार हज्म 
किये पदार्थ शरीर की मरम्मत, बनावट, शक्ति, नाड़ियाँ, 
हंडियाँ आदि में खच होते हैं इस कारण शरीर को अगर 
एक मर्कान माना जांवे तो भोजन श्रादि को इस: मकान को 
मरम्मत तथा बनावट का मसाला समझना चाहिए | मेदा 
को उसका कारीगर मानना पड़ेगा। जेसे किसी इमारत 
की पुस्तगी व मजबूती के लिए बढ़िया मसाला (सात्विक 
. भोजन) जरूरी. है। यह भी जरूरी है कि बनाने वाला 
कारगर भी (मेदा) योग्य हो यही हाल शरीर का है। 
दारीर को मजबूत बनाने वाले उत्तम भोजन (दूध, शुर्द घी 
फल, हरी सब्जियां आदि जिनसे खून बनता है थोर शुड 
वीर्य बनाने तथा दिमागी शक्ति पैदा करने के लिए नाडि 
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ह्यां शरीर के म्रन्दर जो कुछ है उसको झाक्तिशालीबनाने 
के लिये सांत्विक भोजन ग्रच्छा होना ग्रावश्यक हे। वहां 
मेदे का भी ख्याल रखना चाहिए । जब मेदे में एक पाव 
भोजन ग्रादि की जगह है तो ग्राधा सेर ठोस लेना जिसको 
मेदा बरदास्त नहीं कर सकता हाज्मा क्यों न खराब हो 
प्यारे भाइयों सोच समझ कर शरीर ब्रे व्योहार करो। 
जबरदस्ती खाना पीना हानिकारक नहीं तो झौर क्या है। 

पेट को बढ़ाना गैस पैदा करना मनुष्य को स्वयं सोच समझ 

कर अपने स्वास्थ्य के लिये ध्यान देना श्रावश्यक है जैसे 

नदी या समुद्र में तेल की एक बूंद डाल दो वह फौरन पानी 

में फल जायेगी श्रौर मिल जाएगी ऐसे चट पठे मसाले 

गोस्त शराब आदि से गो रस बनता है वह हमारे पवित्र 

खून भ्रौर वीर्ये को श्रशुद्ध बना देगी और मिल जायगी 

इन्द्रियों के सुख के लिए उनका गुलाम .बत जाता है अपने 

शरीर का स्वयं सत्यानाश करना है ग्रौर मोत को स्वयं 

बुलाना है (आमंत्रित) करना है । जब मेदा, जिगर, नाडियां 
परादि में बोंझ पड़ता है तब हाज्मा खराब होता है इससे 
रद्दी मल, मवाद अन्दर भरा पड़ा रहता हैं जिसके कारण 
गैस बनती है इसका मुख्य कारण कब्ज है। दमे का बिमार 
धोती क्रिया, गजकरनी से ठीक हो सकता है। प्राणायाम 
पुस्तक में भोजन भ्रादि का विस्तार से वर्णन है । पेट को 
साफ करने के लिये बस्तीकरण करिये । 
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ण्ण्स्प्रे 
केल स्लेट अप्त- 


स्तो क्रिया 


व 
"ऊय 7 


धात्विद्रियातः करण प्रसाद दद्याच्च काँति वहनप्रदीष्तिम्‌ । 
ग्रशेषदोषोपचयं निहन्याद्‌ - भ्यसमानं जलवस्ति. कमं ॥ 
0 प्र २५ ) 

( चित्र नं ११२) एक पंछी नदीः के किनारे 
सदा रहता है | वह मछली व कीड़े बगैरह खाता है उसकी 
खुराक झशुद्ध रहती है। श्रपने ग्रापको कंसे पवित्र करता 
है हर समय खाते नहीं रहना चाहिये क्योंकि _ ऐसा करने से 
स्वास्थ्य ठीक नहीं रहता |. 
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नदौ से चोंच भर पानी गुदा में डालता हैपेट को 
हिला जुलाकर पेट का मल साफ करता है ,जिससे वह कभी 
बीमार नहीं होता.ऐ जीव- जो तू भ्रनापे सनाप खाता है। 
उसीसे बीमार पड़ता है .तू -उसे-साफ .करने की चिन्ता-कर 
अगर पेट साफ. रहता है तो.बीमारी नहीं ग्राती। वस्ती 


क्रिया नैशनल कम्पनी. का रबड़. का जंत्र लेकर टट्टी में 


बैठकर!आंरामः से बस्ती के वास्ते दो किलो गम पानी 
चढ़ाकर खड़े होकर पेट को हिंलाओो टंट्टी सार्फ होकर 
पेट साफ हो जायेगा । टटूटी का ठीक न होने. से गेस बनता 
है भ्रनेक रोग पेदा होते हैं. । सब रोगों की.मां कब्ज है। 
कञ्जःदूर करने का उपाय पक्षियों को देखकर शास्त्रों में 
ऋषियों ने. : वस्ती क्रिया लिखी है। जों सीखना चाहें 
शहन्शाह योगी से सींख सकता हैँ। भ्रन्तड़ियों में मल जमा 
होता हैं जो इस क्रिया सें साफ हो नाता है।- जुलाब लेने 
सें भ्रनेक हानियाँ होती. है श्रौर शरीर को कमजोर करता 
है. बस्ती क्रिया से कोई नुकसान; नहीं पहुँचती है इसकी 
बच्चा; जत्ान, बूंढ सब कर सकते हैं। स्त्री को जो मासिकं 
धर्म में कष्ट होता है। या पीला!पानी या सफेद'-पोनी आता 
है उनको उत्त्र बस्ती इसी यत्र से किया जा सकता हू। 
जिससे पूण लाभ हो सकता है। जो मेरे भाई इसको भ्रच्छी 
तरह पढ़और समभ कर योग झासन प्राणायाम करे भ्रपनी 


तन्दुरुस्ती की अच्छी बना सकता है। RS 
[ १०५ 
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योगासनों, हठयोग क्रियाभ्रों एवं प्राणायाय के सम्बन्ध में 
कुछ विचार 


वमे के रोग से छुटकारा 


१२३-में १५ व १६ साल से दमे की शरूत तकलीफ में था 
बहुत इलाज करवाया लाभ न हुभ्रा सदियों में ६ माह 
जिन्दगी और मौत का सवाल बन जाता था। काफी रुपया 
खच करने पर भी बिल्कुल लाभ न हुआ अब श्री शहंनशाह 
योगी घनश्याम दास जी से अपना इलाज व अपने गांव वालों 
का कराया हमारे गांब में बहुत से दमे की बीमारी से दुःखी 
थे। सबको ग्ाराम हुभ्रा मैं हरिद्वार में १०-४-७२ को 
आया और योगी जी को सब हाल बताया और लिख दिया 
सब बीमारों को मुकमिल आराम हो गया है और दमे की 
` शिकायत नहीं रही। सिर्फ दो माताये लीलादेवी और 
सरदारन्री धर्म पत्नि रसपालसिह राजगढ़ वाले को मुकमल 
आराम न हुआ क्योंकि ये योगी जो महाराज के .बताये हुए: 
आसन पुरे न कर सकी जब श्राप ठहरे हुए थे अपने सामने 
ठीक : कराते थे और वह करती थी । शहन्शाह योगी 
निष्काम सेवा मानव समाज़ की कर रहे हैं । हर एक जीव 
को इन ऋषियों की बताई हुई क्रिया से लाभ उठाना 


चाहिए । बहुत बहुत धन्यवाद ! 


मा० हीरासषिह प्रभाकर 
. सेवा निवृत अध्यापक . 
` संडीरा, करनाल (हरियाणा) 
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आंखों की ज्योति की पुनः प्राप्ति 
१२४-श्रांखों की ज्योति पास से बहुत कम है साथ जुकाम भी 
हैं टागों के घुटनों में भी ददं होता है । hi 
आज रोज धोती खाई और गजा क्रिया सूत नेती जल- 
नेती और प्राणायाम किये मुझे. बहुत लाभ हुआ है । ३व'४ 
दिन श्री शहन्शाह योगी घनश्याम दास जी ने निष्काम 
सेवा की 'प्रसन्शा नहीं कर सकता मुफे.पेट साफ करन के 
लिए भी वस्ती क्रिया सिखाया ! मैं जिला जालन्धर से 
ग्राया हुआ हूँ साढ़े तीन घष्टे मेरी योग क्रिया से पूर्ण 
रोवा करतेः हैं। मुझे बहुत लाभ हुना है। मुझे श्राँखों रो 
पुनः दिखने लगा है। बाबा रामसिह, 
ग्राम-श्रटा (जालन्धर) 
शरीर के, सिर दर्द और जुखाम ' 
१२५-गलनेती, सूतीनेती व आसन प्राणायाम झाड एकं हफ्ता 
हो गया है रोज अभ्यास करने से शरीर सिरदद और 
जुकाम में लाभ हो गया है। शहन्शाह योगी श्री धनश्याम- 
दास जी की निष्काम सोवा श्रद्धा रौर हित सो बा 
हैं । जिसके कारण रोगी की आधी बिमारी तो वेरो ही 
चली जाती है। आज मैंने दूध और घृत नंती भी किया, 
गज क्रिया भी किया। भगवान का आयु कों लम्धी रख 
+. यहं जनता की सेवा कंरते रहं | 
SR ` _ राजकोशल्या 9 6. 
५ आह मिट ऋषिकेश । 
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खांसी में, लाभ 

१२६-मंडला फोर सेः विलाँसपुर मध्यप्रदेश चुन्नौलाल, श्रवण 
कुमार ने।भेजा: अशोंक- कुमारः सखूजा' धमं पत्नि ऊषा ने 
भी धोती, गज करनी, सूतंनेती, जलनेती, प्राणायाम श्रासन 
किये,ऊंषः जी; कोः खांसी है| और' हमारे पिता जी सेठ 
चिंममलाल: जी; ने | भी, रासनः किये. और लाभ उंठाया । 
शहःसाह, योगी ने निषक्राम/सेवा,की। इनकी :जितनी प्रशंसा 
करें वोही कम्‌ हैः।, खांसी) में हजारों: रुपयों' की दवाई: 

खाकर.शराम नहीं:हुआ । इत। क्रिंय्राशओों: से 'ग्राइचर्यंजेनंक' 
रूप में ,लाभ हुआ /5 हि 5 १ ˆ र, ए 

‘ श्री चौधरी चिमनलाल़, विलासंपुर' 
ता० १०-१-७२; ` 5 मध्यप्रदेश, सरगोदा वाले. ` 
' नमूनियां से ।नव॒ति 

१२७--योग आसंनों। सेः क्या लाभः होता है। डाक्टर की 
सूचना श्व गार ,(सिघार)... नगर ..लखनऊ:; न.०,।५. प्रायवेट 
अं बिटस करता है । मैं १२.साल. हुए,नमूनिया , की. तकलीफ/ 
से-वीमार होगया । डाक्टर होते हुए दवाई नहीं की योग. को. 
शरण/ली योगासन से भ्रोर साफ हवामें घूमने से मैं बिल्कुल “ 
तन्दुरुस्त. होःगया हूँ। उस दिनसे योगासन प्रतिदिन कररता” 
हुँ।'बीम्ञार-मेरेः पास। काफीः आते हैं१२ एक 'बजेः तेक : 
बीमारों,को सेवा होती है. बाद.में भासन; करता हूँ॥ झासततेः 


करने के, वगर मैं भोजन तहीं करता मेरी, आरु] ६५ :वरष क. 
है। मैं लुब खासन करता. हुँ .्ासनों से मुझमें चुस्ती; वः 
फुर्ती रहती हैं। कोई बिमारी पास नहीं फटकती,। , ' . ........- 


डा० कृप्टन हँसराज शर्मा ई.एक्स, ए.एम.सी.सिगरनगर लखनऊ! 
१९८ ॥ 
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नाक में सोजनःमें.लाझ, 

१२८- नाक में सोजन' (वरम) पुराना जुकाम रौर लों 
की ज्योतिः कमजोर है'। . | 

आज दिनाँक १८-७-७२, को ,श्री शहन्शाह योगी जी.ते, 
धोती नेती श्रौर जलनेंती क्रियाओं पर.कुंछ प्रकाश.डाला,. 
और ' स्वयं भी सभी क्रियायें करके, दिखाई-इन.क्रियाझों के, 
देखने से ऐसा अनुभव हुआ कि यह क्रियायें कठिन नहीं हैं 
कल्कि अच्छे शिक्षक श्रौर'मन के दृढ़ता की श्रावश्यकता हे 
इससे:प्रभावितःहोंकर मैंने भी सूतनेती और जलनेती की 
क्रियायें २१-७-७२: कोः:उनके चरणों में बेठकर सफलता 
पूवंक करली बाबा जी के दशन और वर्तालाप से विशेष 
लाभ प्राप्त हुभ्ना. मैं अपत्ते-आपको / उनके दशनः करने में 
भाग्यशाली समभता हूं। भरतः इस क्रिया करने से मुझे पूर्ण 
भरोसा हैं अपने शरीर को स्वस्थ बनाकर जीवन का रनद 
और अध्यात्मिक उन्नति भी करपाऊंगांग। ' . | 

कल अप - सुरत्द्रमोहनः गुप्ता; 

पुर्या मुल्ला, शेगली; 
बाटला. २१-७-७२. 


+ 


५ - बहुतः पुरानाःजुकास मेंश्राराम ` ` ˆ 
१२६--हम,,फाजिलका, सेह ऋषिकेश! आयेल ्पनेःस्थानः 
शान्ति निकेतन में ठहरे हुए थे. शहर्साह,,योगी,घनश्यामूदास ,. 
जी से सूतनेती. जल॑नेती, दूधनती, घृतनेती हम दोनों न. | 
किया । इनकी निष्काम सेवाश्रों की जितनी महिमा की जाय“ 
थोड़ी है।!भाजक्ल कै व्संमय में भारतवषं में मुफ्त सेवा 
करने वाला-तञ्रता-भ्रौर:प्यार, दीनता वाला मिलना बहुत 


® ; 
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कठिन है। हमने पहिले, एंक साले. के करीब हो गया है। 
फाजिलका में बुलाया. था। ,उस .समय ,जुंकाम में हमको 
बहुत लाभ हो गया था झौर यह क्रिया. करनी हमने बन्द 
नहीं क्रिया । इस क्रिया से कंठ से लेकर चोटी तक बहुत 
लाभ ही ता है। भ्रसूज २०२६ फिर श्राने लिए प्रार्थन की 
ताकि हम भी लाभ उठाये श्रौर बनता भी श्रासन व 
प्राणायाम से लाभ उठाये । 
सेठ गङ्गाप्रसाद, पुरुषोत्तमलाल, 
'फाजिलका मंडी, कौटन फंक्ट्री वाले 


` ` तारीख ३०-७-७२ | 


` कफ, पित पेट भारीपन जुकाम 
१३०-योग क्रिया करने से.जिस्म से गन्दगी- माफ हो जाती 
है धोती क्रिया, गजकरनी 'सूतनेती, जंलनेती शासन प्राणायाम 
से बहुत लाभ हुआ झज्जर (रोहतक) से चौधरी श्रीचन्द्रसिह 
लेगया वह पुण्यकं भागी है वहा जनता की बहुत सेवा की 
गई । भाटिया टी स्टालं पं गिरधारी लाल हेड मास्टर 
पं० दरदन सेकिन्डः मास्टर मुरली घरे डाके खाने का बाबू 
सब मिल कर जिलों. कि हुम सब का बहुत , लाभ हुआ है. 
हम चाहते ये कि भोगीराज शहन्शाह यहां कुछ दिन ्रौर : 
५:36 38 *पं० “गिरधारीलाल 
55 0 पा हाल, „ता १३-१३-७२ 
i १० | | 
| * डे ! ; 
कक oa si Se 
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१३१- लखनऊ गीता भवन से. स्वामी प्रकाशानंदर्ज ञी 
बाद. सम्मलन में जनता की सेवा के लिए ले या 
जनता की सेवा की गई उसमें स्वामी जी का . आँखों. देखा 
हाल विराट संकीतेन के ३३ वें वाषिकोत्सव : पर श्री 
घनश्याम दास.जी की प्रसशा सुनकर मुझे भौ ..वड़ी' हो 
प्रसन्नता, हुई । . योगिक क्रियाश्रों.के मध्यम से रोग तिवृति 
का. . कायं श्रति ' उत्तम हे |: भगवान इन्हें: चिरंजीवी 
बनावे। | 
श्री श्राचायं महामंडलेइवर स्वामी 
प्रकाशानन्द हरिद्वार वोले 
(कनखल) २६-१२-७२ 


हाट की बिमारी पुराना जुखाम 


१३२-. २२-१२-७२ योगीराज को मिला आज़. क्रियाः धोती; 
गजकरनी; सूत . नेती. ज़ल़नेती भ्राणायांम ग्रान सीखकर 
लगातार २६-१२-७२: तक करता रहा रात. को जो दोरा . 
पड़ता था पूणं प्राराम हो गया रात को नींद खुद ग्राती है ।. 
जुकाम ग्रादिसे भी पूर्ण आराम है मरे बड़े भाग्य (है. 
मुरादाबाद, में सहन्शाह योगि से लाभ उठाया मैं उनको . 
निष्काम सेवा की जितनी प्रसंशा करें थोड़ी है। 


उमेश चन्द्र .ए०ए०- ` 
उपाध्यक्ष छात्र सांघ के०जी०के० 
Be कालिज मुरादाबाद । 


(०-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


न ब मेरे' परिवाहने श्री शहन्शांह योगीराज जी 
(षने ने घरं पर मन्त्रित. किया . इनकी योग क्रियांश्रों 
को देखा । देखकर उत्सुकता जागृत हुई। मैंने मेरे परिवार 
कें लोगों ने व ग्राम प्रडोस क बहुत से लोगों ने इन क्रियाओं 
क्रो श्री योगी ज़ी के सानिध्य में करना प्रारम्भ कियो। 
थोड़े ही दिनों में: मैंने श्रपनी पेट की बिमारियों, गैस व 
कैब्ज़ से: छुट्टी पाई। सभी लोगों! को लाभ हुंभ्रा । भूख 
बढ़ी व काम में मन लगन लगा । 


_ सेठ चुन्नीलाल, श्रवणकुमार 
मियांवाली हाल मंडला फोट, मध्यप्रदेश 


पेट में गोला ग्रौर फोड़ा मालूम होता हें 


१३४-मेरा बहुत संमय से डाक्टरों का इलाज जारी है सौकड़ों 
रुपये खचे किफेशाराम नहीं भ्रांया रावेर कर डाक निरीक्षक 
मेरेःपासं' सहन्शाह योगी श्री घनश्यामदास जी/को ले ग्रांये 
मैंने घोतीःगंजकरनी सूंतनेती जलनेती क्रिया की मुझे बंहुंत 
लासे हुआ मुझे दुख हैं जब संहन्शाह योगी को. जानो था 
यद्वि मुझे! पहले पता: लगता तो बहुत 'लांभः' उठातंः 
हमने। योग' क्रिया ` सिख लिया! हैं श्रोरे करतां हुँ। ` 


ता० २४८१२७२ 
८% तुलसी'बाईकि्मेपत्न ऋषिराम कछवाह 
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हठयोग की सभी क्रियायें एवं निष्काम -भाव से से 
व सिखाई जाती है। लोटा टोंटीदार, वस्त्र धोती, सूतनेती 
वाजिब दाम पर मिलते हैं। 


्डठस्त्रोजा ज्छया:--नि:शुल्क सिखाई जाती है, चाहे हैत 
हमारे पास श्रावें या हम को श्रगने पास बुलावें। 


प्राकृतिक चिकित्सा 
मुल्य १.२५ 


स्त्री सत्य शिक्षा-गर्भप्रकरण शिशु प्राप्ति 
मूल्य १.२५ 


यह पुस्तक शास्त्री रामकिशोर जी की अध्यक्षता सें 
छपी, इस उपकार के धन्यवादी हैं । | 
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नोट:--कृपया पाठकगणों से 
--गुद्ध कर पढ़ें-इस काया 
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